0 وووو رعرےویع ۴ 










2اا 5 10ہ 


ج یی ۹ 3 
7 کی ا 1 ٦‏ ا فاک جا سی اہم 
جح ور نے ےہ 1ے می ای ںی می چا کے یں ود نہیں و تی و ار 4۶ , ۰4 ہر 
7 ےہ نگ پیج و وی نہد : یں ہد ہیں تو ا ا ا انب پک ا و ا ا حر با ا 
: ظم ۲ .۴ - سی ارہ ٦‏ ' تہ ۸ پا" سے ۹ یت اک سوا ٦۹۹۳‏ 7 ۴ 
ولف نپ ا ا ا مہہ نے ےک مر راو یو کک 0ایا ۸ال ے !ےن۲ کہہے فمیضیل ںےم وا ۷× ہپس خی ایا بہت وا 7 0د ہی > - 
٠‏ ہج کی با ا ٦‏ ٌ 








: را ٹیم زی امم اوراضا نے کے ساتھ 


70 ,ردٰ[۸48۰۷۳ 


ہے۔ ٭۴ےم٭ے۔ 
ہے ہے ے۔ ٭۔ 





۴۶م 7 ا2ص ط110 04 ع0 )5) سس - 


71 و 






بڑھا با تفوناکریں۔ ْ زیاہا “ نا رید 
2] دنو کی ہملہالی فک شن یا دک دہ اددانکاطاع۔ 8) اکا زیادتاں اوتاءکارہیں۔ 


٠‏ ٰ 3 بای کےکیض کا 24ں م گل طاع۔ وا یا کان سے طیاقتالی اکرش مکھا ےکیوں ہیں؟ 


انیپ شی / وت راپلی رٹ پیٹ راپی ے): ئا کیل وشوں انامیاوخیر کا داحد ٹن یں ے٥‏ 


4) بینالی در تکایک کی متضاورا لک فاظت۔ ا ا )فی کی دواد باأت۔ 2 8 


ینک سے پچ یلکار:حاص لک یں۔ ٥‏ جا یل نٹ یڈیل سے کا روما رنہ ہت 


6 کی پا چاددے درد ڑمء پچ وڑااور ْ ٤‏ 2 پک او ٹوس ا شر 


چرےپنسوں کےعلا ع کید . الیوؤیفٹمضیع ‏ 


یی ےلگ فشک رف پاقم۔ ہو رف الاسلئیطسی ۔ سےػ٘_ے 


4 .۵۴8 
.8۵۸۵8۸2 202 
پی کا یا 0000ی 0ی 


: : سس سی خسن .+0 8 . لاد ات ا و 
: سصافصاف ےوجے- ممجچرے-  .7‏ تجوا٭ہصمصت ےت ->: 








ٰ دو !ای ین مز رت میم اوراضا نے کے سساتھ ٰ 
یں ات 
۴۲ الله 
ٹررںظلاب 








 .. 7‏ ٰ 
۷ 51و1 000ص۷۷00 )4( ×م ز۷۷ 
جس 


٦۷۷7۲7۰‏ 7(۲صدج۸ ۷۰.-0م- 
حا بلنظط3۷۶۳ ,۸008ح ۸ص صصق ٠-٠۰‏ 


: (ص) مان0 

ٰ دعست ۸ہ حمصمد0 - 
.055-455292 

. ٰ ا 


7ص٥‏ ا :۵001ء5 





٭* 


۴.8 مکی آ1ا لقائل٠‏ جنا) تال ؛انکول روڈ کر 00 


ینشور ےاودکب کےیمول کے لے را کرس 


شر شرتل رود 


نگم : 35670040۔1د2ہ0' 


موبائ فی ر 


٥٥003:0007‏ 17 18ہ 


ا 


0333-354 6996:۰ 





: ماک خی مک وص رید کض یت ارت مل 
ا سادا 4۰ےے ں۰ یج 1> ای 20ے گے مت ہی ہریت ' 

پ کا پھر کافس ےت خر وی ام سے ےہاتاج بے یما یہ وا اب ا 

٦‏ ٭ہم ۰ سم 3 ۲ 8 : جر‌ٛے سے ہے ' ۰ :, 7 5 2 8 کشا 
لے ےمج ھی 2۳0 ۰ ٣‏ 7 


اج یں داد سب" ای 
می ےہ چو وٹ ں یا کات 6 ١‏ 0 بج و 
یں ا نز ا ہ٠‏ رر و وی ا ون ا ا 
2 مین ے٢‏ خر شہ بت لام ۲ 
۲ لان تج . وی ہہ اد 
ت4 ید ی کے ان ٭ہ ہا ےج ہکا سس 


اچچ بت 





آ7 





17 
۲ے 


0 
6 
207 
۶ 









ےه وڈ رس کہ 


۹7ص٥‏ ا :3001ء5 


یہ 
ٹس- 








38 
٢ 
۱ 





1 


جن بکھا نے سے طا شت کی ںآ 


اما کو اکھا ناما ۓۓ ؟ 


7 
1 | اٹ شروٹ پیا را ڈاحٹ کے دوارن ڑکا لی فکا عاریی طور پر ا کھرنا 
رعاەتت) ۱16[1518) 
چھائی کےکنس کا 21 وفوں می سمل علا رج بلا رشن مکی یا رب یو 
تھراپی کے 
نیادوچانے ے واریوں ۷ظ طاح 


چر رلیسز ومصرف کے میگرالی رے 


27 
2 


۱ 3 










5|( دا 


لہ 
سم 


19 






بب 


یا 
ت3 


42 
45 
41 






(-۔ 
حل+ 


مس مہا 
|| بح أ۔ 


۔ 
ری 
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وں کی رو اکس چنرکروری مرایات 
چو کا بلاکیکوں ءائیکشدوںل اورادوبات کے برورش اورا نکی منکا یف 
کا مو7 علاح ۱ ۱ 
بنا ہی ند ر ت انیم عحطبہ اور ا کی تا لت ۔ خیک سے چچھٹکا را 


اص لکرس 
گنا بین 











زرا 
زيا 





درا 
ح 


۲ا 
خ٠[-‏ چیا چیا یں 


بر زن گی سے نکی بہ ینگ سے( ساس لینا) 7 
زیادوحاص لکر یں 
لگا ور نمی ں شی سن زاوران کے اث ات 
کر بی٠ٹلوڑی۔‏ خودشی یرف پہلانزم 
جا ےوک کیا یادتیاں او رتا ءکاریال 
کک اد یڑ ےش ےپ کک کے 



























ك۹ 


نپ ر١‏ تم ] نم تئ تس سے 
َ نم | ہم ٍ]|٤‏ نم یا پیا ح 
ا ۓچاچاۓ اؿ اج ا5 


سے نے 
رن یں 
تے اھ 


نے 
ہت 
یا 


نا 
نیا 
چا 


جال کب ط۱د جع مناطائظ دو 


۰۲ ۹3ص0٥‏ ۷٦ا‏ 00ہ 

















رک 7 


ماچہ 

ضف سوقاتفرڈگوو‌عرے سے 
جو ابا بھی بہ وید نیک اور جنڑ کی وٹھوں کے علارحع سے تک اور مالیوں ہو گے 
ہول۔ دکگوریی زن دک یگ اررے ہوں اوزححت مندر اور کون زن دک یگمز ارنا چا تچ 
ہوں۔ پروی مماک اس ریہ علاح بہ ہنارو کنا می اھ یگئی ہیں ملف 
مم لیک می اس علاع کے نیو مراکزقائ ہیں جن اواب تن ےکنا ھی ہیں ۔ 
ان مار بآ وہ سب بی شائل یں جنپوں نے اس ط راہ علا کو این اوب رآ( مایا 
ہے اور پچ یک ہو نے ہرایک نے اپ مرگزش تکوکتالیشکل دی سےےسو ان 
کابوں میں تی عا لات او دکیفیات بیا نک اگ ہیں جن میں سے وو خو وگ رے 
ہیں۔اس لے پڑ ھن دالنےکوعلاع شر و اکرنے سے پت بی اندازہ ہوجا تا ےلہ 
الف ے ادا مم کر ےکیلے ورن عالا ت ارات گر ےک 

اور طر / یح تآتدہ بر ار رکوس گاں - 


آپ اں ناب مشل د یکا ہدایات ینک لک یں نا شک ںا گیا ام ری 
ہے کین ا سکنرا بکو یس ض رو راکآ پیل کید یائیں یش ال ببہت سے کا رآ مد 
وضو علارح موجود ہیں جن بیس تکوٹی دواٹی اتا لکی جال ی ہے اور تہ ڈاکٹرو ںکی 
رک 














038007صہ٥‏ 17 18ہ 














و ریم ]9سح چشسشےچجچچشچ چس 
سیریسن لبپارر یکا خرن ے بللہ جھ خر خکرنا سے و ہآ پکوا نی خوداک پہ 
شر کر ے۔ اور ا طر بڑہعارع ےضرورت کے وثن تع م کےکسیکبھی صصے میں 

استفاد وکیا جا سکتا ہے یز ا سکیاتھیدریی انی سادہاورقا ئ٣‏ مل ےکنا ںکوآز مانے 
مسا ےی کے شور ے اور بد دک یبھی ضرور کیل ےآ پا نکوایک وق دض زان 
رآ خوداہجۓ ڈاکٹر اورمعاغ بن چاتے ہیں اود دوص رو نک بھی ان پروگر 
ِ‌-“- 9ء5  +‏ 
ہل امن بے جان :ہوا کین صاحب نے ال کا بکوترمیب دا وہ 
خودا ا ای نے ود ہی نے سے تہ نون کیا ریا(0ہ 00ا 08101 کے مرش 
جج ٹاگھوں نیس پھو ںکی شحل رتا 6 ]٣٢م‏ ائ لن بی 
یں آعھموں میں فوکی نس تھا( دی کک ہز یچ تی دکھائی تھی )۔ 
۹8 ٦نا‏ ا طئ01ہ بھی و اندکیرے میں جھدکھواگی یں دنت تھا۔ مر کے 
دردہ کم د پا رکا عام کی تی ںہن سک وجہ سے تین تین ء جا ر یا ردان کے بخد 
اجابت ہبوٹ یگھی۔انہوں نے ا علا عکواپنے او پآ مایا اورائد کنل ےصححت 
اب ہوئے دوسرول پر آز مایا ال دتعالی نے اک ں ھی شناری_ 





رر گی 








7ص٥‏ آ6ا :۵0ہ 





لع یچچ _____ے 

انا کے نیلنا سپ ہیں ا نکوانہوں نے ن بھی یش نککوایا اور نہ ای لہ 
(08110۔ذہ٣۷۵)‏ اور نہب یمی مش کک ڈو گج دذاگی دی وہ ہم 5ی ہر 
ہے تھےاور اتی زن دگ یکذ ار نے کے باو ودای تھالی ےل وکرم سے ابی ںکوئی 
لیف یکبیںن ہے دہ ایک مستعداور فوال زنک یگ اررے ہیں۔ اب ہوں نے 
8 ےکوی دو ال چھیبی سکھائی ۔ بقول ان کےکوئی بباری الس نیس جوا سط رت 
لاح س کیک ش ہو بش رعلیلم رین کی زنرگی باتی واور ار وش تآ بی گیا ے2 ا کو 
آز ما کا الیک بڈافا نل دب ہوگ اکم لیخ لک مکالیف میں ہمایا کی ہوجا گی _ 

اب لوگوں کے دل میں خیال پیدا ہوگا کہ جب زندگ یکا وقت مقر ےو 
دن فدرگ علاع آ زا مان آزماۓ مرن و اسےاىی وقت معقررہ بر سے و پھر 
آزماے ےک فا ہکیا؟ ان لوگو ںکی سو بھی درہٹث ےکہفکد دی علا رڈ بن مو تک 
ا لیس چاسکتا ین ال سکوآز مانے سے جوشبت اشرات ا نکیاحمت اورطرز زنرگی ر 
پڑ نے ددان کے ذ جن می ایس میں جال مشثال سے وا ہو جا مھیگے. ۱ 

رس اکر شیکاک دی زندگی 60 سال مقر رے۔40 لْٰ ایاعر ان 
اس ےکنفسریادمہماگوٹی اود بیارکی ہو چالی ہے۔اگردہقدرتی علاغ آزماجا ےو سے 
انقاء الثر ایک سال جس آرا مآ جائیگا اور وہ انی زندگی کے باب19 سا لیصحت اور 

















مر یلم 
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: ک_ے۰_ےےیوےسٌخ٣٣٣پپچک ‏ تو٭ 
وزژرلماں) 21-ےس س سس ےت 


تررقی می سکنر ار ےکا لیکن وہ اگ رکوکی اورعلاح آز ماہتا سے لو رام اس ےی 
آ جائگائیان حارضی طوربر. پچزعر سے کے بحرودیلکلیف دوبار ہاگ بی اس پھر 
ایالارعخ ےا را مآ جا یکا ۔جون جہوں وف تگمز ر ےکا ای شدرت ایارک ےگا 
اور پا[ا2 نا مزال برداشنت 6مان ےی پچ این کے اپچوںی سے ای می ف ہس 
دیکھی جا شی اوردہ یر دغا ما گے پیجبورہوجائھیگے ۔اے الد بات ا سے شفادے پا گر 
نت دہ ےکم اف کی مین ا مالعا 

ا سکزات میں اس ط ربق علا عکیاوریی اور دہ مار یان جو اس سےککیک 
ہوئی ہ سکنل درخ سے تحت مندد بے جاابناعلان عکرت ےکی ےآ پکواینے اندد 
تھوڑ ا سا۶ز مم اورحوصلہ پیداکرنا پڑ ایا تاکہآپ بجار لوں سے دور ایک رش!کآوراور 
رکون ز نگ یگمڈراریں۔ ۱ 


زرل عاة۔۔- یں سے ار ےک یل 


نررپی علارع کے ماکز :اس طرلقہعلا ا سیکڑوں مر الرّ(ومنصتال) 
ام لن موی اسر بایاء نیو زی لینڈ اڑا اور دم ریما نک می مو جود میں انی 
ظر یق علا نپ برارول 227 گی ہیں نے شال 5٤ھ‏ (۷1ذ۱3 ڈاکر ول 
نے ای اپیے جیوں زرومنفدواممز شڈ ئل اونجیوںسالیاس 
کر 4 نہ 




















٥۵۹7‏ آ0 :۵001ء5 





کت رل صع)٭- 
نے کے بععدائ سط ر یق علا کواپنایا ے۔اوزپچل راہن میڈ دک اود ق تی علا 
کےعم اور ربا ٹک رن کنا ںاھی ہیں جوتما یت ستندقا نم اوت یل 








قد لطا عکییخیاں - 


(1) ...اس طل ربق علاج می لکوئی دوائی استحا لن سکی جانی حرف خوراک میں 
ٰ رڑوبرل اکما جات ہے۔اسں لے اس می تل دوا کیو ں کا رز نے اورش نی 
لاٹ کا اورش ہی ڈ 27 و کی ٹیس سے سای لے ایس ےر اور 
5 امب ردونوں مساوی طور بر ستنفید ہو گت ژإں- ٰ 
(ذم آ پکو ا ایور اوراغادیی تکااگ عم ہوجا ےق ب یم سی لے 
اور رد ے اپنا ‏ بُصر علا رح ووکر سکت دس2 ال‌علان 
می رای کرت ہیں۔ 7 
(زنذا اس علاع کےمتلف طرتے ہیں۔جن سے ایک ناہ یل دو ے چجودہ 
پر کلوکرام وز نم ہوجاناے۔ 
(1) مصن فنکوارڈ ےیل ےآ نک لاج مے وی ہل 





مر یم 
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: کر ری۔] رب 5 .ص ہہ ح ‏ ست 
ہے مصفف کے پا سکوکی عام م ریخ بھی یس 1ا وی آ تا ہے جو سب 
علاجوں سے میں ہوگیا ہو حم سکی بای یہت بڑ ئیہو اور جن ال 
علاخ اورن مقا ئل برداشت ہوگئی ہو۔ اس طر یق علاح کے ڈاکٹرصاضبانا یہ 
دوگ یکمرتے می سک اکروئی با ری قدرتی علاع ٹیک ئیں ہو نذدعکسی 
اوردوائی ءائکشن اکیچسولی ےیک یں وی 
(م یر یلا یحو ال طط رح ےک ج بتک م لیخ کی مو جودہ او رکا ہرک 
جاری ٹیک ہی و در تار اں جی ےکیض ءا بشوکر و امیا تنا درو جو 
بھیپئی ہین اوج نکی ناد 50:205 ۔۔ فصد ری جائجگی سے اور ج 
ٰ چنیٹوں اورسالوں میس ا ہرہوگی بھی انم ہوجالی ہیں۔ 
(۷1) اط بت علاحع | ےک یع کےےنفی ارات (عا: اہ 606 ) مگی میں 
ہوجے بت00 سپ ٰ 
4ہ بعلا نع ایگ نو ےا مس میں ای کا ہولع من تکڑیں ہہونا ا ہر 
ویو و لی فکیوں موی ےا وو بھی ہے 
تایآ پشفاز گے - 
(زذذ۷) .00000002 
پل جڑےےاکھڑ جا ےاوردوبارہ ہن ےکا امکال نیل رہتا- 
٥مہ‏ 
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ں-ٔ ےچ ہے ساس سسسکارں بزرع اوک جکسستے 


تمام پیا یو کی جفیادییوہ......... فیس 
اط ربیےعلاگیاردے ام ار ںکاداعدہ پٹ ہے ہدکھانے سے 
اھ ای پیئے اور بسیارخ ری (جھنادہ٥0)‏ 01 بنا ہوئی ہیں۔اب بھمیوں - 
ٰ ری نہیں ےک ہیں اجابت و روز ہوی ےلان پچ ربھی نہیں بل رش _ 
ما نایا شور خی ہکی شکابیت ہے۔ا نکی انفاریشن کے وا نین لک یملف علا مات 
انی جال یں تاکہوہخودفیھ لک ری سکرئی ڈبض ہے پا :۔ 
کر روزانراجاب تگال ہو بل دوس ےیا ٹم مے دن ہہوٹی ے۔ 
لتہ _ روز ان اجابت ہو ی ےکن ادیا نیل ہہوکیا نہ ہہونے کے وجہ یہ سے مہ 
. هن فض اریخ کی وج سے مک ہوک رم و ںکیشکل اخقا رک لیے بیسڑرے 
۱ بت کے خرکی صے میس جم جاتے ہیں جا یچ کے ای رآلے میں 
رکاوٹ م ہیں_ 
(- ذذ احابت کے بحداگران اکا جائۓ اوربوفضلہ با ہر ےر یھت انال 
ہے ۔کیونک ہا ںای اجابت کےساتھ با ہرآنا اہ تھا۔ 
(۷) کخوں یسکیس پیدراہوں با روا خارع ہو گان کی علاعت ے۔ 
کیل اگ رکوٹی جافو رم رجا فو مڑنے پر ا کیم سے بد وگیس کی شحل 
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۱-۰ سک ول بہہس>--_---ےے 
میس ائھتی سے سای طر حکھان ےک یکوکی خر اب ہوجافۓ لاس میس سے 
جیا بدب دی ہے آنوں می ںکیسز پا ہون ےکا مطلب ےک ہآہوں 
ھن ای یتاد ےو یاد ور ےکی تام ساد اں _ 
مجی سےکیسزاٹھدری ہیں۔ ٰ 
)۷ کوارا راو ول ھا 
گ باب کان د کک ہاتھ رو نیس جاسکنا۔ باتھ رو کا کشادہ ہوا 
ہے۔اور ان ٹس نوا کا گنی رک تار جارگی رہتا ہے اس ےے پاوچوو 
جب ہاتھد وم نل بد وکا الم ہے ام کی لت کٹ بھی بر 
جنوگ ساوزخولٰ ان یں گر ہوا اپنے ساتھ ہرم کے بیٹی رازہ 
فلاقت او ز تر ماد نے چا تا ے نون چوئلہ پورے می مرخ شکرتا 
تا یفن تأم کےقھام اعضاپ اش انداز ہولی ےاورائ طرح 
رم پیل جال ُ 





7 پ مش کو اکن اذغ رقا ولک 
سا طز پا شع ین ددڑ لیذ بے نر جالیبگھنوں میں رش 
' او ونڈن مرا ٹ ای او دی اتقا ان ورس سو ںکرح 


ےہر ہ ٠‏ 
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سس۔سسکس تل رآ٭ 
ہ ےکال نکادل خا تا ےک دہکھوڈ ے ہوامیں اڑ جا تے ساو گر د وا 
لا میں ںکرتا و اچ اسی حدی ںا ہے۔ 


کھانا" انیم ہیس انی د مجنا ے‫ 
دن مھا کم ین دوش ورکھاتے ہیں ادراجایت کے لئے 
ارد صرف ایک دفاودو وی عموب مھ کے وت جاقے ہیں ساب جائتزہ ىہ لین 
ہ ےکہ ہار ےٹ حم می کھاناعئی د تھب رتا ہے۔اگر مآ ش نف ت کر یں جییں ہر 
کھانے کے مم کے بعد یچ دن ٹس نین دفعہ اجابت بہوٹی جا تۓے چک یں 
ہوئی ۔اگمر ہار گنن فشک ر کے پیک ارہ کن بعد ]نی ون ئل 
جیا ہے یجان ھا ود پر السا ھ یں ہہوتا۔ بروٹی ما یک :39 ایک طعام روزانہ ‏ 
شقی کیکئی ہے۔ا نکی ریرج کے مطالاقی ہار ےمم می سکھانا تق با می ں کون 
رم ہے۔ وی ںکھنٹوں می اجابت کے بح یج وحن وجا رگن ےکا وئش ا کے ال 
.میتی پآرام 80 ۶8) کی میں اور اپٹ شی عالٹ (×ہنانا ٤٥×‏ آذہ×ہو) 
می سآ جالی ہیں ۔کھانا مہ ہار ےکم می تقر بآ ٹیں نبرا ہے اس نل کی 
اجابت ٹیل اشن نمازنخ ہوجا تاے لکن ذو پچ رکاکھانا مار نجین ہوتا۔ دو پہ رسے 
ذس کی دد رک سیت یک سولہکھے ار برکھانا ہار ےمم 











۹7ص٥‏ آ8ا :30ہ 





٠۱1ص5‏ -_کپک۱کپکپکۓ‫ٔ:۔ سس سو سے ۱ 
یس ںیرد ے اد داٹ کےکھا لے ا ں١‏ چو ریا ادبات ن۷۷ 
یں ینز بنا ہے اور ھی ائں حالات میں اہ جس زنر آندںۓ ٣‏ 
آٹ ری یی میں شڑوں کی مو جودگ یی بث یں ہوئی .انس لے اان اوقات ماں 
یں گیل مز رز ع مرو ں مدان مو ںکھا اوں راخ روہ ؛ردات) کا ہگ <ص 
نر ریغ اڑتا لس جس اور جون کھنطہ ہوا رے؟ 2 سن مرا سے اہ تر ںایا لک 


وا علامت ے۔ 


ٹیس ہون ےکی دو ڈیا دی وجوبات 
)0" خالی معدہ اگ بای ہیا جائۓ نو مہ معدے میں بارہ و تبرہ من ف رتا 
سے ا نکھانے کے روم دوران یا بععد یں پیا جائۓ ن کان ےکی 
موج دک بنا بی پالی ذیاددد ین رتا ہے اود ا نضے کے جو ز(٭0** 3د( مان ١‏ 
کیل ہوا تے ٹیا اس کے یج ٹین سےکھا نا ان سز ےج :‪ 
بوجا نا ہے کس کے دورر ارات چندسمالوں میں ال ےک یبتروری اور " 
ٹن کٹل مس ظا ہرہدتے ہیں۔ با کال شرد کے چا کت ج زی 
سے جادگر جتا ہے سا مل ےکی پا کھانے سے پدرہمنٹ پچ بنا 


11٦‏ ببس یی ھا 











3007ء ہ٥‏ 6أ :30ہ 

















کچ ہچ ہج ےتیل ءل یہی '_۔۔_۔۔ ےے 

ٰ یھو سکم جو دی یس جار 
اتی 

(بَر) :را از لان ای س کزقان پ7۷ نیل ۱ 

اسیو پوس روم یروس در مار لو ںی ۱ 


0 بڑے۔ 


نس و ری اھر پر دی 


ہار تیم کا اندروٹی درجرترارت مو مگ ما کے زیادہ ے زیادہ درج 
ٴ ارت ےتا باجاردرہ ےکم ہوتاے سوررج ڈعلے کے چنرکھنٹوں کے بردوتون 
درجہ 7 ارت برای ہوجاتے ہیں ۔شظام تک با رکا درجہ ارت زیم ہوماتا 
سے۔را تکواو جج یکم اور جع تک ابچھ خاصاف رق پٹ جانا سے۔اب شا مکوکوک یھی بی ۱ 
ہوئی رخ گوشت ہر دای ہدودجہدہی وغیم وفرج سے با ہرریحا تم جک یجن 
2 ہے 14 گھنٹ مس وہ چےزخراب ہوجالپی ہے۔اس مز ہیلا مادہ پیدراہوتاے 
ال ے اور و ہکھا نے کے فا ۲ل یں رٹتی۔اس دوران بمارا ارول دی ج7 ارت 
بلہاں )۵۵۸5٥801(‏ " اور پاہرےزیادہ رونا ے ال لئ ہما ر ےمم م سکھانا 
جلدی خراب جزنا جا گے ۔چچلو لور بجحت ہیف لکرتے ہی نک کھانا ٹیس کن میس 





م- 
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کس سے جذجِ چو ا۲ے سے کسچ ھن 
خراب ہوتا ہے۔اب جو لکھانے ہار ےش میس ٠ی‏ اکہ جا بکہمر پیل میا نکیا ۱ 
گیا ےٹیں کن سے زیادوٹہرتے ہیں۔اس لئے ان تیوں میس ز ہریلا ماد پیڑا تا 
ہےاو رسکی شکل میس ان سے بدربواٹھقی ہے ۔آ و لکاکام چوک جذ بک نا ہے اس 
لے آضستی کی خداحیت. خلاطت وخیبرہ سب جذ بک رلی ہیں ۔اور بی خلاظت خون 
یس اکا جا رنتفل ہوی سے ں سک منابرخو نکشیف کا ڑھا اوروزٹی ہونا رو جات 
ہے۔فغدر تکا کام ز نگ یکو وقتمقرد وک جاریی اورسا رک رکھنا ہے ال لے پر 
کہ زندگی خطرے میں پڑے اورخون اتقا گاڑھا اور دز ہوچات ۓےکہ یہ یادیک 
شربانوں یں نہ جا کے اورد لکو پک نے میس دفقت بی یآ ئےخون اپناز ہیلا مادہ 
لی ای ےمضواحضہ پرچھوڑجاے جوا ںکوکنردر تی سی ہو اب اس نے اگ - 
۱ کھٹٹوں وگننوں کھوڑ انان دونوں اعضا پالنکشن مز ہو ےاورالع ٹن وروزہنا 
روح بہوج اتا ہے اوراعضاءکی مناسبت سے ا نکی ف کا نام جوڑو ںکا درد ا گھٹیا رک 
دبا جانا ہے۔ اگ پھیپزوں (8ج 100ر وڈان اس لین میں وقت ہی ےاور 
ال کا نام دمہ (885070) رکددیا جا تا ہے اگرلبلیہ (0307:685) برکچھوڑ الو 
انسویین متاثر ہوٹی ہے اوراس کا نام ذہاعلیس (شوکر) رکددیا جاتا ے۔ اگ گرووں 
(110402378) پ> جھوڑ الو گردو ںکی ما لیف اور برویییٹ یڑ نر پور و حات یی 
لی فخحرضی کم کے نس صے بز ہر یلا مادہ یھو ا جانا سےا کا شنکشن متائ ہوا سے 
12 ]ہہ 

















××مصد ۹وہ 17 23ہ 

















سح ہس گھزترل ‏ عے۔ے۔::۔۔۔____ے 

اورایحضموکی ذبدت سے پہاری کا نام ۸کددیا جانا ہے۔ابتقداء بیس ای کو چوکرور 
رن ہہوتا ہے متمائر پہوڑتا بت انل ایا ہے خون مل زہر با مادہ جوللہ ان ےا 
ہے یئ کے کو کے ور ےک ور رم 7(ص07791ا٥ہ)‏ ہ نے کے لوڈ ہر ا مادہ 
دوسر کرو رحضمو برا انداز ہونا ہے پچھ رای طرع تتبسرےحضو یر .اس طرح دئی 
ایک سےدوہ دو سے جن پار یو یبنلا ہوا ہے ۔ا بآ دی یکا یا ےد لکا مک رن بند 
مرو تا سے پا بی مگردوں کا شکنشن رک جاج سے یا چھی ڑ ےکا مکرنا بن درو 
ںا طر آ دی انی می خلاظت یسک ٹفکرورواو رلک تھیلتا ہواو ملوڑر دبا 
ےن ف۰ 


بیاشگ ١‏ ( 26 ا لا 


سے ا فا اما کا ےک یو کا دی ورک اون 

ٰ کھانے کےساتھ بای یئے اذد یسیا رود (دن می لکئی دفیتھوڈییاھوڑ یی مقدا رٹیل 
کھانا بھی بسیارخودی سے کی ہنا یہ ہوتا ہے انی کے اوقات پا آسالی تب یی سے 
جاک ہیں لیکن بس رخوریی سے اجقنابکرنا مشئل سس ےکیونکہ ای عاد ت کن سے 
تی ےاو رق تک ساتھ جاتی ہے۔اس لئ اکرانیااوراسپخو لکی وی ےکی اور 
شی وں سے جچھلکا را حاص٥‏ لکرلیا جاے فو آدٹی بڑیی حد سک یصمحت من دز ند یگ ارتا ٰ 
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1٦7 ٥٥003007‏ 18ہ 








۷ں رر رجہ ٴ 
ہے دہ اس طر کہ جبکنپخ نیس ہوگا نو آخوں مس ز ہر یلا مادہ پی انی ہوگا اور 
ون صافر ہیگا۔ بی صاف خون جب بند نالبوں (ہ1١ ۷۲٥٥٥‏ 100ا) یں سے 
گذر ےگ نے اپنے ساتھ جہا نکی ںبھ گند مادہ خ ہوگا بہانے چائگا اس طرح 
متناشر و حص .بھی زپرے مادے سے اک اور صاف بوجائگا اور اس حص کی پا ری 
جار ےگی۔ 








0 منٹ میں کبئ سے ھا ر٤‏ حاص لک یں 
ٰ ا طور رٹل سے پچھگارا حاص لکرن ےکی اف نآ ٹل ڈکاپیکس , 
لف ادویات استوا لکی عالی ں سابش نمی یکارآمد وم خابت ہوئی مہ لیکن 
یھ دخوں کے بھدا کشم ہون للا ے سان کے لگا جار اتال ے زظام پاضہ 
کنزوداو شش کی شدت ئل اضافہہونا اد جحت پر ناثرات پڑتے ہیں ۔رات 
کو سکش گول یکھانے کے راگ یی اعابت ث ہو آدٹی بھادیی ین ءکھزوری اور 
یراہ ٹ سو یکرت ہے اورطیعت بے ین راتی ے۔ ان سب خر نی ارات 
سے ہے کیل ما ارات یئ کا سب سے بڑافا دی ےکنہما سال کے 
ہے ہو ئے مز مت ےکا سے زم ہوکر پا کے سا خارع ہوجاتے ہیں ۔ ددم را بڑا 











4م 











07 10ف ۷ا 00ہ 








17-52 وہ.سس__: جس 
فاحد ریہ ےکآ دٹی دی منٹ یڈیل سے پچھٹکارا حاص لک کے ملا اور ناس وی کر 
ہے۔ ال طط رج بآ ج تکا آخ ری حصمر وں سے پچھکاراحوص لک راتا ےل فضلہ 
کیارکاٹ کے نارخ ہوتا ہے ۔ کم چولکہ ہیا رخ رکینئیں چھوڑتے اس لے وومارہ 
ٹیش ہو ن ےکا امکان رہتا ے اورپٹش ہونے برا اکمرنے ےصرف پالی نل جات 
ہے۔ اس لئ چم روززانہاسچیقو ‏ کی بھی اتا لکمرتے ہیں اکا چا ےکا ایک 
برا تکو بای یس ملا بے ہیں تا کہ پییٹ ہز رے۔اننااوراسپخولل استعا لکرنے 
یی ری می یی سے بجع کا رائل جا تا سے اور اس طط رب چم براٹی وی ار لوں 
سے پچ رت ہیں۔ ینان دونو یکا استعال پواسی رکا بن علا نع بھی ہے۔ائس 
سے نا صرف اواس رک ی'تکایف دورہوئی سے پلہ بھی جا ء ہوجاتے یں _ اواسر 
کی واصدوجہ چیک ہے ا لے جیا سے ال جا ق یرس 
رح رےی۔ 














ہ-٣سمأسسسس‏ سس سے مل 15 اہ 


٥7‏ آ8 :30ہ 





اج 0 منٹ می ںیئ سے بچھلکارا 





16 یہ 
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5 بے چےچکھھووں‌ں پوجچججچکھےیے 
ےکا کٹ : 

لی ےکا گپچٹ خود بنالٹش ما بجر بازار ےن بورلیس ۔خود بنان ےکسا ےکلوکو نکی 
ڈرپ 1 ول حا لکرس ۔ ال کے او رکا ا کک وٹ کا ٹک را ںکا لوک زڑکال دم 
۱ اورا ںکی مو بک سوٹیچھ کاٹ د می ۔ اب اگمر کک ہوت ۓےکونے سے پل میس بای 
ڈالا جا لوہ توب لے نے گا۔ ازم کیافوزللمیبھی میڈ یکل اسٹور ےن بد 
یس بل کے او بر کے سورا ین ٹڈ دی بد کان سی ایل سے اکا 07 
یڑا بھاکرآ پان رکز ک ےئل لالک رو نیسحت لیف جائمیں کٹ ذرا 
یچ لیس الہ مقعرنررے اوشا نیا او رائیشن مولع سای سے جا کے دہ 
ڈڑھاکٹی منٹ بیں با لی آخوں بس چلاجائیگا ۔نوزل با ہرڈکال دش او وڈ میٹ 
جاھیں۔ پالی یڑک سے مقعد سے باہ رآئیگااور اپنے سساتھ فضلہ اور سے ےبھی 
۱ ائیگا۔ اس طرح آ پک پیٹ نلاظت ے اک صاف ہوجائیگا۔ انا کیا 0 وو 
ای ک ےک بینک ہو۔اسل ٹیل صائن ماک اور رکی ایی شک بیں۔ بای سادہ 
وس ول پالی چون یٹھتٹراہوتا ےا بن نج سکو اکسا گر مکزیس ممگرمیوں ہس 
گر مک ن ےکی ضردر یں ۔ گے با ال یکا پاپی اتا لکیاجاسکنا سے وو کی نی 
نل خر یرنے کے جا تۓ ڈناگ رق لیکرتا ہیام پتای سے استال شدوبشل 


سے ہر فان 
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بھی م میں لی چاسکتی ہے انیا کا ای ککییف ایک سے زیادہ اش راد ا ای امت 


چیک کے استعا ل۷ر سن ہیں۔ 





پجووضا یں او رچنروال فکاطعات _ ٰ 
ما طو پراعت را کیا جا ےکمہاناےآضتی خنگ ہوجالپی بی ۔ بر گ 
صحت ہے نظام پامہ او شی یکنردر ہوناٹی ہیں ۔آ دن انا کا عادگا: 
7 ہوجاجاے پھ را ککےاشیراجابت پینئیش ہوڈی۔ یسب خدشات انی فلد 
بھی اورنا تر کا ری کی ونام ہی ںیونک مصٹف نے مین سے پنددہ داع کے ٰ ٰ 

و ںاھی ان کیا سے فک ری علارح کے تھا میٹ اوران کے دوست اور ٰ 
احہاب ان اگرتے ہیں ۔آ یج کس یکو یا مکی شکابیت پبیرا یس ہہولی 
سے۔ان پاٹ ڈ اکٹ کے۔ام شرماجنہوں نے ققررنی علا کی یادری 
ٰ تھینے چدسا کک دوزاضنان کیاتھا پچ راپنے ذ ای جج با تک ر ہکن میس 
او نین ون یتیل ای کنا بکھیاگھھی۔اسں تاب میں انما مہ اور ایک 
اج یں ا ٠ے‏ جال تک ایھے کے عاندکیا نے کا سوال ےس اگ رآپ اسیا رخوریان 





رن اس : 
ہچ ۂ 7 
میں وی : 
یں پا َ“ ۳7 2 ا جا 7 
٭ و جس 0ی یف ۱ 
_-ے سے مل( 18. ۲و۔ 
< .سے ست-- ' . 
رت جو وھ ورک 3 ظط : 
ی-'۱ 1 0 ۰ 
لاہ نا سو و دا ) : 
ما او مب 1 8 
0 با ے٠‏ سس ں شی :م6 











سے -× ورژ روس سے 
مم بس فو ای ےکی ضرورت بی نمی رہقی ان اگ رآپ سار خودکی جاری 
رٗییں او را بھی نر یوقت کے ماج پچکا ری میں اضافہہ وت ے اب 
آ پک می ےک ان کیاعادت ڈال یں یا 7 تی ہوئی بای اورائں 
کی لیف برداشتکرمس۔ 
)1ا ایک صاحب نے سوا لکیا ک سب با رو کا وت سطرح 
من سے جسلہ بہاریاں لف وائُکں جائم و 077 ہر ہوی 
ہیں۔ انی بتا اگ اک قد ری علا ‏ ہچوک خمام پیا ریو لک ایک دی وج 
یی ہے اس لے ان سب کا علاع بھی اسیک بی مج ٹیش سے 
ھکار اے۔ر ہا وائرس :رانیم وکیٹرو ںکا سوال سوانع سے باریال پیا 
یں ہو کر دولخود پا ہیں اورکند کی ادا یں ا نکی خوراک 
چون ہگندکی وخلاظت سے اس لئ فدرت نے انم سگن دی اور ما ظٹ 
کھانے اور کر نے کے لے پی کیا ہے۔ م کے کے بعدمی تکودایا 
جانا سے تریس جب ال کا گوشت مڑتا سے و اس بیں ہرطر کے 
وائریںء ج رانیم او رکٹڑرے پیداوجاتے ہیں۔اوردہ اس خلاظت وگن دک یکو 
کھاتے ہیں ۔۔ اس کے صاف ہو نے پردوسب وہیں ڈعرہوجاتے ہیں- 
۱ ابی طر می دی سا ےک اس میں 
19 یا 

















ْ 
٘ 
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کےککےکےککمکت تر مان 2 
- زی وش کڑے ر٠‏ را ہوجاتے یں اور دہ نکندگ یکوکھاتے م۶ یا او 
ج گنی ولا ظت ضحم ہوجالی ہے ےت کیڑڑے جوبہت تا دشر ہو : 
یں ووہوائیس اڑ جاتے ہیں اوجھب بڑے ہد تے یکا دہ مات ت یآ ٹر 
اطراف میں پچ لکرش ہو جات ہیں گندگی دورکر ن ےکا اکم مقر نظاہ 
مو جورن ہہولو ہرطر فگندگی کے ڈع رظ رآ یت اور آدگی کا بمینا دو 
ہو جا یگا۔ ۱ 
111م پیٹ ماگ بے پیداہوجای تھا طود بدا ان یاردی جال ے۔ 
برای کک کاملکاسماز ہر ےن سکیا ا یڑ ےق م رجات میں نین اس ے' 
مکوشھی نر ےنقصالن باہڑتا تج لی بین چونکہ خلا ظت لت ا نک " 
خوراک مو جودرکی ےنس لئ کیڑرے دوزارہ پارا ”جا تے جں اوران 
اہ رووا پل ےا کے مقابٹے یس 1گ رانا بای د رون روزاندیا'' 
جانے لآ ول کےصاف ہونے پرکیٹڑےازنخوڑشخ ہو جات ہیں اورآری " 
زر ارات ےگ پچار تاہے۔ا لئے ان ار کول اورددائی ‏ 
دی تھے ابا بر ہما پیر نے ساکیاسےےکٹڑےبی صافےنڑیں ہوتے مہ 
لا کے بدا ون گا وج جاتحم ہوجاتی ہے۔ىی طرح س رس دددگا - 
رن علا انا ہے شھیو ںآرمیوں نے جنہیں ہییوں یں پک - 
کک وو ۔ _ 
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س٢چ‏ ت ا ری ۱ع سے 
سالوں سےسرکے دردکی ششکا بی گا جوڈس رین ویر ہک ھکر عاشی افا تہ 
ما نکر رت ہین ذو وی اتا اک کےا لکایفت نے جچولکا زا خاصصلٰ کیا 
ہے گر نے میس ایک داع انا کا ر یجن جار روک زا ںنکلیف سے ہے 


رر سے ہت 


ا 





نول میں ممڑے 


آدٹی کی آخوں میں سے ے سالماسال سے ے یجے رجے یں انی 

ً ا یشاحت دی ہوک جارٹالوں ےی جنگ ماق ے 0 

ا(0 اڈیاے ایک زی آیا۔اں ھا اک ایک پیج سکاع ہا سال 

ات تھی۔رجٹھوں ےکحیل رب تھا۔اسس نے ایگ در ھا من ہٹس ڈالا دہ پیٹ 
ٹس چلاگیا۔ ماں ای وت اسےڈ اکٹ کے پا نےگئی۔ڈ اکٹ نےسلی دی 
اورک اہروہ لے کے ساتھنکل جاپگا۔ دس سال کے بحدوولڑکا ج بکموڈ پر 
با پذ فضکہ مب ا ےکوی کالی نز دوکھائی دبی گے ےکر بدا تو وہر بڑھا 
گلا ما ںکور چٹ کا اوراواقہ یادً الد نھا نیٹ ک ےک یکون ےکیررے 
یس اکا ر با۔ اور دوس سال کے بعد باہ رآیا۔اسی ط رع ہجوں می ٹین کی 

وت سے مت ے جم جاتے ہیں جوسا لہا سال ا پٹی ج تام رے ہیں۔ 
21 یہ 














۱ 
۲ٌ 
ْ 


۱ 
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میا میں ایک کی نے ابی خورراک میں ےد پ کر کے روزانہ انا 
ناش رو عکیا۔تیسرے دن انا کے بعد اتا خو نآیاکموڈسر ہوگیا۔ دو" 
بببت پان ہوگیا۔ اس نے مھا کہ ای بت یی ٹگئی ےے۔ سا 
در بات کر نے بر انس تے بتایا کہ بہت یا بھھدرے رن کا ایک موطاسة و 
اہ آ انس میں ےکگھا سکی طرح ششائیس با ہنی ہوئ یں اورسدے " 
کے باہ رآ نے تی خون آ٢‏ شروع وکیا خیقت س سر ےکی :.:. . 
گوشت میں وس تئھیں۔ انا کی وج سے سس ےکوی کی اود دہ خرم 
ہوگیا۔ باہ رآن ےکیلنے جب دہ جلا تذ جڑ یں ساتی شی اور جوں میں نم " 
ٰ آ گے اوردہخون ان زخوںل سےآبا تھا۔ بہرحال الس نے اس دن پجڑئیں ٰ 
کھا با دوسرے داع پچ رانا یا۔اے نال احجاہت ہولی اوردد ہار ہخو ڑل 
آیا۔ا ب معلوم نیس وہس و کے سا لوں سے اندر جما ہو اتھا۔ 
(ذنْة) امریلہ بس ایک ڈاکٹر ڑسٹ مارٹغمکا انجارج تھا اس نے بعد بی ایک . 
ناب بی سی سس می اکھاکراے 70 فص دکیس می ںآ جو ںار ٤ے‏ 
کا ٹا پڑتا تھا۔وجہ اس نے ہہ بیا نک یکنج کے سب بآخیوں ہے انور 
مال ی کے رخ خلاظ تک ایک تم ہگولائی میں بین حائی ے جو وقت کے 


(1ه) 


سوےحعسھم>ںودسىس ۔-ٗ٘ ےهھے۔- ہے ہے سس سے ڑے سہموکویووےسے۔ ہے ہےےے۔۔۔ پہسے-ٗ۔ سے تہ ہ۔_.. .ےو بہیل سد ہے یس ےس ےس ےر ے ےس ےہ نے سوسے ہی سے سے سد کچ 
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جتھووے۔ سکس کدھ۔ ہھ” جھححفکتے لے > لے عت؟م سله٭دح ےس کا بے دا منظی ںی 


سے محسسسم٭ ہے مھ ےہ عف ‏ ہس ۔- 7 


اد 








-:)ً تتکک۱یوررآ سس ۔پےڑھے۔ 





ماتدموٹی ہوک پلامکک کے پک پام پک رس حخت ہوجاتی سے ج کو 
صر فآ ریا ہی ےکا ٹا اکنا سے ند کی تہ ہکا خت ہوچانا۔از و ںکی 
صمل اخمارکرنے کے مر درف سے۔ سں طر سے شففلے کے اخرارح 
ٹس رکاوٹ بے ہیں ای رح بیرخت تم بھی آننوں کی ترکات 
(واعاطرترعہ ۴ اعت کک کاباعشئقے۔ 

ایک صاحب لئے ان کے ساتھ ھا ھ ما ہکا تھا ۔بقول الع صاحب 
کے ئے کے پاخان ےکا راستہ بندہوگیا تھا ہشن نے پلامک ککا ایک 


دستاضراد کم دی او راک تن ہبی نکر لی اورمتقحد یرک ریم لک گی 


متتعر کے | نر رکا میں ایس سے فظہکاراسکتل جا ا عق شب ان 


کرتے تھے پچنکلی فک وجہ سے جن ھا خرکارای ریش کا دن مقر 
ہو ساس کو با دن روزا شا اک ماما ۔اندرجوسے تے ہو جے 
۱ ونم 6وک باہ رآ گے ےو با لیف نار اجابت شردغم وی اورائسل 
مر ادوایک نفد ک نٹ سے گید 0 
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گکگکوترلر یچچ ھے( 
رنہ اورمر۱ دوہ لو ں‌کامواڑزنہ ٰ 
٣٥٥٥[01+8(‏ 8. ٭ أ۷ ١‏ 
زارہا و ےجنس نے سی یشون واور جواجۓ کی جیا سر ٰ 
ٰ کر ےہ 8 ریہ دے ہیس مس رتحصوصیا تم وجودنہہول اتی رازہ کی 
ہے کے یس زٹدکی 1 رسب نقانیاں وعلا بات ۳و ہوریوںل اورمردوسیڑرکی 7 ہے جھ ٰ 
ان سے عارگی ہو۔ا بآ پیا کے چنددانے می می ڈال دی تد بچوٹیگے ان ٰ 
میس نی ھی ںکی وو ا رای اوافزا کے بددان کے اپنے سادا 
گمریے اع ؛ چو کوچ ےک گرم پیالی جس ڈای دید منٹکک درجتارتگ " 
نہ ہونے نے وی پھر سان سکی تام معلومات وترثی کا مہارالے لی وہ ۶۳ 
چو جب وہ پچ ٹیگ نی سان سبھینہیں نمی کے اورنہہی اپ جیما بیدا ' 
سکرگیں کے اس لئ دوئع مرد ہلا گے زی ایلتے پالم بی نز دہمردہہوکر 
ز ند کی ام علا ما تکوش ہے۔شا مک ہم اسے دو ہا وگر مکر لن ہیں لو وو 
افادیت میں کی کے برابر ہوجا ی ہے۔اور نی و جہےک رر عاب جس گی 
موک ہولی میں چپ یں۔ 














ت٘[ ‏ لأ‪ڑ‪إڑ‪|ھ کک کًٌ و ہو پ 
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ٹچ سس انت ری ع۷ ٠_٦٠٦:‏ سے 

لو ککیاہے؟کیاکھانے سے طا قتآ کی ے؟ 

شرف لن ےکتابوں شس بڑھاہے۔ بھی راذائی تجر بھی بیرےکہ 
ج بج ککھانا معدرے میں موجودر جتا ہے شی مک تقر یب70 فیص تو ازاٹی ا سک وم 
کرنے ٹس مصروف رہتی ہے۔اود بقایا شی 30 فص ک ےکک نک ڈین یکا ا٥ھ‏ و 
پیرو لک ترکات اوردلء پچجیپھڑوں دی رہ کیشنکشن کےکا مآ تی سے۔مععرے کے 
مکی ہہونے پہ مہ بای ماندونانا یم کےحنل فعوں سےگن کی اور پرلے بارے 
کے اخرارع مل مصروف ہو جاتی ے۔ان کے خون مین لے سے1 دی پاکاسسا سردردہ 
مارت مھ وی کا وٹ وھ کن ما ےگ یٹ یحو ںکرتا ہے نخس اوقا تکنڈری بین 
درد ہو جا تا ہے ان خمامنفی علاما تک پکوٹی سابھی نام فاتء عد کت٠‏ واڑو 
غیرد دے سے ہیں ما ن حرف عام یس چم ال سب علا ما تکوئلوک کے ہیں ۔ اب 
آدٹی اکر بج رکھا لیا ہے فو نذانای انم یس دوبارومخروف ہو جال ے اور کے 
گند یکا اخ ار رک جا تا ہے .جح کی وا ہآدئی بھالی وٹذاناکی سو ںکرتا سے اس 
تا سد ۃ تا ڑھاے ا دہ اد مشاہ 
سہاری جم رمظاربتاے۔ ۱ 


شا کی اور 1ا دی شا مل 
رتا ے۔اسں دورا نشم سن دکی ا اخ راع جارگیر جتاے اور ایک وقت ایا آ 2 
ےک مم خلاظت سے پالئل پاک وصاف ہوجاتا ہے۔اورقھام نار یاںشخم ہو انی 
25.٭- 
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ے-ے--۔ےگکوررئن۲- کک !؛ ‏ 
یں ۔ ہب ا ضا لا کوٹ روزمر کا کا برح أفم سراضام دیے ہیں۔ا بپآوٹی ٢‏ 
ا دوران اگ یگ زکھا ےن معرے کے نالی ہونے ہشسم میم مکااخرا نہیں ا 
ٰ تاور نت تہ لو ککی عل مات لڑقی س دردہترارت بت وٹ رورگی وھ فکن ویر ٰ 
یرایل ہوقیں او رآ دی پالئل نار لو ںکرتا ے۔ بھی وجر س ےک حطر لین - 

۱ الرن چشن“ (اتھی رف کا ازفا فا اور اکی زگ کی وجہ ے اک روڑہ 
ات د نکا ہوا تھا۔ سا تس د نآ پ دو نے ےکم یی کھاتے اوردوکھونف بای ٰ 
سے تھے۔دا نکوروز ور ہتا تھا۔مما رگ را تآ پ عا دت ہیں معروف رجے ے ‏ ۔گ رم 
4ال سےاوب ماگی۔ ای طرئ بش راولیا کرام اور مز رگا لن د من الیی ےگ رے 

ہیس کٹ یکئی دع بی سکھا نے ہے اوردن ورا جم دت بک مروف را ہے تھے 

اس طظ رع اع یہہ پورین اورد یگ رما لک میں ہتراروں جستتیاں الیگ ری میں 
نپوں نے اپنی خودا کک بیقر ببآنہد نے کے برارکر کے لاعلاع بمار ول ے - 
چھڈکاراحاص٥‏ لکیا آورا یگ خوراک پر وک ای کھت مندفعال اورٹی زنگگڈاری - 
1 ہے۔ مو جودہ ور بھی پچرارول م ردصطرات اوشوا تین ایی میں جو پکھلہ حایس ۱ 
7 * اس پچیائل سال سےفروٹ ڈائٹ پ ہیں اورون یش ایک دفراور ودج یکم ' 
مقرارہیں ین کے یں او رج کی اور ڈئیطور برای ک کا ر1 راو رت منرزندگی ٰ 
گذاررے ڈیں ۔ بقول ام مان ڈ اکٹ ڈکڑی 30 ک ےک کھانے سےاگرطا شقت - 
1 رض ردرت یی رات اور یی 2 ان بل رمو تک ١‏ 
بھی ٹا ل کت تھا۔ سو 





نکر 


ہے سے سہے ےت 








کم ہ2 ام 
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جرررل ‏ سے-_۔‫ک‫ کے 
جیکاے ےداقت ش٣‏ 3مھ ۓ یں وں ٠‏ 


اب۔وال پیرا ہوتا ضےکرج بکھانے سے طاقت نی ںآتی زج رکھاے 

کیوں یں اور ینگ یآ کہاں سے ہے۔ ہر ہمارے ش( 1 جزاروں 

کی تحداد یل ضائح ہور ہے ہیں اگ رہم یی سکھا بھگ ےن جماراوزن بتز راک ہوگا- 
ٌ اورایک وفت ایا آ یکا ہم زندکی ت رات دحوٹٹھیں کے ۔ . سوا لن تو للودوپارہ 
۱ دا نے ىا ون ایک زی پقائم رن کے لے نی نکھان ےکی ضرورت ہی 
ہے۔اب اگ رہم دلن یش ایک دف ہکھا میں اورخورا ککا نشیف ےگ مکھا میس تو نیل 

ٰ قدار جار نے ماک شید وخلیو ںکو پید اکر ن کیل ہکائی ہے سوہ مکھا ککھاتے ہیں 
ٰ صر ف تیم کے ضا کی شددوخلپو ںکودوبارہ رن ےکی ۔ر موا تا :ا یکا قیے 
7 کھا نے سے پیر ای جہوٹی کیہ دا وی یں انا جار ذ ران سے سے ا 
)1 کم خوراک : جقتا اگ مھا گے اتیج یکر نذانائی ‏ ض می صرف ہوک اور نعج' 
تی بی زیادہنا :اک کی بت ہوگی سخورا ککامعاطاتقاا جم ےبرح بی کے ذربھ 
مر ےکم اورز اد سے زنیادہ خوداک مق کرد کا ےم سے بتاک دی اتا 
ضرورکھان ۓےکرال ک عم اوررو کا راطہقا کم ر ہے ۔ گا گردواس ےم کے 
گا ذا شی کےسبب وہ ہلاک مکنا گار او کی ہوا ۔اورزیادورےزیادویہ ےکلہ 
1وی 244 لے میس صرف ارک دفکھاے اورووکھی مع ےکا ایک تھا یکھاۓ اکر 

دو پرکی خوراک وواوردا کا جن روٹیال ہیں ارول یھی جاے ہل مکھانے 
ے( 27 
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کےےص<حُڑطَٗ ھ پا جج تچ 
کا علق پرانے ز مانے کے تھے اورکہانووں دی سے یں سے بل ہآ کل کےا 1 ۶۶ 
اف دور ٹم بھی ہنراروں لوگ ا ےے ہیں جو جانے وانھانے می سخت و کل ١‏ 
کررے ہیں یمور نکر ککیایو ا(۱ کہ )بیس ٹیم ہیں حالی بیج ا ن کا" 
ایک مرا رظ ر نے گرا ہے ےک وہ 7 لہ ا اس سال سے 78۰7۲ ڈ اٹ نٹ می لن 1 
کھراہگاجر ری سا دوظیرہ ع میں _نقول ان ےک ناویا مماا کا کا 
بک سے کھالا تو رات کے ہیں ےکک نہیں تا پو گنی ہے اود شی پیا گا 
اورنہ بی پنجوکھا ن ےکی ایل ضروررتھسوں ہوی سے ووسمامت نٹ کے مصنف سی 
ہیں۔ای طر ایک اورصاحب وکٹو رس ام کی ہیں ددنی. 0 وا تا ٌ 
سن سانہوں نے ای ککتتاب 0٥0007‏ 218 1000 80۷1۷81 بھی اور ١‏ 
دلالی سے ب غاب تکردیا ے کن ون ون یں جن وق تکھا تا ے وہ یڑ (ہیار - 
ور اے۔جھ دو وق تکھا تا ہے ودای یٹ ہے۔ جو ایک وق تکھا ا کن ان ٰ 
کہکھائ ےکردہ پیٹ گج رکرکھا تا ےو وویھی پٹڑے دو کات ظلاوو دداؤلکان ین ْ 
دن وی لکھاتے ا نکی بہت بی عمدوسحت ہے ۔دہ ایل وارع ڈپنی صلاعتول 
سےآراسنرگھی ہیں۔ ای رح ایک خاقن مرسا لنددن میس رثتی ہیں 31سال - 
تر مین ںی ا ان نے ایی شرو کی اورا وا ککمکر تے 
٦‏ گی ھدسوکیاودپزروزانہ پر نل ےآ ای پیک زندود ہج ےکی ک ام جرارکیلود بی 
ٰ رورت ؟ ہو ہے۔ببقول ان کے وہ ا یگ یکوون ٹیش دو وف سال نکی ون ڈکئین 
۸ے کرک ہیں یل خوداک اود وش بیس پا ا عرگی کے سیب ان ا 
٣‏ 8 ]ہ٭- 











۹ سے ہمےحجےےبعےو۔- وےے-سووچچےے سے سم مم ےےےے چو ےی بے سے 
کر _ , : - 


- سن 
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ککےکککک زی سے 
7 ص۳ .101+ “٭٭متج 





1 یی 867ا لا لق ںن۔ 


گریس اور رون 0 ایخ ال ہت کی وودوق مس صرف! اک ہے 
کھاے تے اور وہ بھی اپ خورا ککاصف ہپ کک وہ ا خورا اک رےان 
دوفو لکی تہیجی ںآ ان تچوکی رمیں اور ان من اْ دارم اۓ کے فلاسخرزاور ٰ 
اور برا ہوے۔ال نکا ہرآ دی جسمالی طور براتقاافٹ تھا کرد ہآ جک لک او 


" کھیاوں میں با سای حصہ نے سکس تھا لن جب وہ سا رخود یک شکازہوئے ان 


کی تہ میں دجام سے زین وس ہیں بجی عال ما کا ہوا۔ یی دن یسل 
ایک وفع اور مترے کا اک تھائی جن رین از روز نت کھ یکم کھاتتے 
جے۔اسلاک تیب ن ےکبھی لن یں کو موا اور از مال کے یی منص میں 


مسلران چویٹیں (اکوم رح ہیل ھا گے انوں نے رثکا پافر اق کی اور بی 


یھ شر جکر یریک ادرک رح ایا ارد زدال پذ یداد 


دوا یکر ےک راپ کی ں تل سے۔ : 


(11) نر : دی رت پیل سے لی ںکی جات نین کاو کاڈ سے اود 
تک وکا براو راس ت تق خورا اک سے ے۔ فی تواناکی ھا ےکوی رکرہے میں 


ضرف ہوتی ے اتی جسما لی اورچنی مشنقت سکیس ہو لی ۔ نی رکھا کھانے کے بعد 
چنرہنٹوں میں تھکاوٹ ا عرون رت ای ہے جک جسمالی اور ڈپنی مشنقت میں 








٥‏ یہ 


سا ہے ٹکو سام یقتم کے سفق جکھ ھقاسےاعا'۔ت ںاج ۔۔اے۔ سے .سے .لت تمصع 
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ٰ 4 ک_سحسےاڑترل زی ی سج سے‎ "۱٠ 
کاو فآ ہت آ ہت رای تک تی ہے رمضان کے می سآ دی اظاک جات"‎ 
" جونداورفعال رہتا ے لیکن ہاں اس نے روزہ ارک ادرکھا نا کھایاسای بگا‎ 
گےتا رھ ناشکل ہو ہاج ے۔ یئ ناک چٹی کن مآ رکٹ ون"‎ 
شروری سے پا یں ے۔ اکر کی خوداک برا نام سا کاو ٹک ہونےکی ٰ ا‎ 
. ارآ بی نگ کم ہدیا و راک ز یادہ ےن فا نائی ور یکر ن ےکلئے سونا بھی ٴ‎ 
دہ ےگا یھو ےک چنآ ھیوں کے لے شن سے چا رھک خنھال ہل"‎ 
ٰ ٰ ےاوٹف کیآ سے کن میس ھی ہورینئیں ہہوئی.سوخورا کیم ہدت سے شی‎ 
نر ضرورت ہے انتا سوا شوشروری ہے۔اگراس ےکم سو ےگا کاو دور‎ 
٣ : یں کی اورا سطرب نذا زائی یی سکی رےگی۔‎ 
ٰ کے ہای۔ ٠اا پر یکرنے اوریوںکی جا نے کے لئ لکباور‎ 0 
کہرے سا یا ہت ضردرکی بای اتیل کت ب کے باب یر34‎ 
۲ یں ملاحظکریں۔‎ 

)0٢(‏ ٹیس ےخجات: ام یر یو ںکی تڈاورڈیادی بے تی پت ق ہی 
براوراست۶دا ےئ لا الک اکر زیادہ وین کھاناظ اکر ں میں کا 
اور دض کا شمارر ہگ سک ما راس" سم خلاظت ےپرد کااورا وگ یی 
بناری ہوکتقی ے ہااسں لے صبھت مند زنک ییگمذارنے اور یں سے جس سے ١‏ 
خوراک ات کم یس اك کا پان ےی اون گاظلبزیارەزرے۔ 











وہ سے سس لے ٠‏ 
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--۔-۔‫×-۔ے‌کے۔.۔ڑکےک چو ررںے ‏ +  -‏ چخسچشپچج 
انما نک وکیا کھانا حا ۓۓ؟ 


: وٹ سی بھیٹرکھاس اور ےک اکرجوان ہوجاٹی ہے دو اوردودحد با 

سے دودہ گا ٹر ھا ہہوتا سے۔ انس سے تچیرء دی ء وڈراور جھاہوادودھ ٹا آ سے میٹ رکا 

کوشت پک کا جات ہے واصل ھا اور جے ء پہدے اور روہ ما لگثشت 

دوڑوء بب رو گر یں 97 اور چُّں 11 بیرادار (0۲004001-زا) :2 وا 27 اور 

چوں سےسیتریاں مت ر ٹن کیونکہ سی ربوں یل رید تگھاس و توں کے وٹامنز 

مرحاث ( دو 1وزل نزو ڈماددہوتے من لجا ازیو ٹشسگنزنے پا لی ءز جن 

۱ کی آلودگی اورمصنو فا کےمعفزاشر اتکی شائل ہوتے ہیں اٹ یی امھگ 
نزدیک ہے ا سںکاز ہیلا اخر اع“ بھی اش اندازوتاے۔ 7 


سن یں سے کہت کچل ہی ںکیوشکہہ ان کے درضتوں کی بڑہ قڑی زمین میس 
ڈیڑحسوپ ٹگہری بہوکی ہیں دہاں سے صاف وحم را مال یء وٹامنز می رلئر وشیر وگورے 
ٹس مجخفتے وصاف ہو ہہوت ےکپچلوں مک مےیتے ہیں _ گے اورصاف ہوے کا مطلب 
سے ہ پای ضا وا نیا جا سے ےصح راف ساوت ورپ کے ہلت پل 
لن مائی عو کھازا ہو ےتال پائی ان دو لف پنےا کاکھا راف اط 
ہو جا جا ہے اىی ط رح وٹا منزاورمیٹ لٹ وخ ر ہک یچھی صفای وکیا ہے۔الن کے علاذ سور حء 
ج ودرا جرا مل کی ھا فی ںجھ یکچلوں پر پڑکی ہیں .ہو مل مہ ہیں ین ربییں سے 
یں کب ہی ںگھاس جچوں سے اورکھاس تتے بت ہی ںکوشت دودہ یر سے اب 
خودفیص لگ فی سکیح تی خاطآ پکولڑئی چززیادہکھائی ماگ ۔ 


31 یہ 
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کت کک“ک۱وررل سےےے ١‏ 

قرلم ت۳ اقم 

قدرتی علا جع کےخلف یق ہیں جن مج سس ےآ پکسی ایک طریتے ١‏ 

سے اتی ار اکاعطا کر کے ہیں ان کی ارات (ا 18ہ ) ہیں ٰ 
وتے اورندہی خی رضردری خرن یوک ج 21 بھی1 ۱ پ تر مرتے یں وآ 5 0 ٠‏ 
خداک کرت ںآ پک یا کا وکا مونا اور نگ ہوا ےر" 
ادتعاٹ یآ پکوشفاد یگ اس ظ ربق علا نے اد عارشی طور پردورہ یکل ہوئی ١‏ 

ال ڑے اکنٹجاپی ہے اوردوبارہ ہو ےکاامکان نکیل ر بنا ہش ر لآ دیس سے پیا : 

رےاو ٹیس سے بین ایی ک یفاک کھائ جا ۔قدرل ِٰ 

علان اف ناد مو یں میں نی . 


9 ٹف سٹ (910 :)۷۷١۷‏ ا شاف انی ای کیا ۱ 
کی نشی پا کےا دی اور ضا جیں, مان زرل رک 
اجاز ت ئل نطی- رس ہہ ہے کم پا کا انکر یں پھر ١‏ 


ااسٹ کے انام تک ایک دن پچ وم ١‏ 
کرتے یں موی سیک نوز( 









جات از ا خر راد ائے۔ فا ٹ سے دوران پر ہے غ 


۱ 3 : 
ا ہر پر :۰آ 2 200 
۔ دا ا 06ا 

٢ ' ۰ -‏ ث٣‏ 
- ۱ ھ ولک وس 7 
سے ں _ __ ح لی ہی پامہ 
7 ٔ' کوٹو کت 
لا ۷۳ 1 ۹ 
. سوہ وا ۸..ے اچ تر نے 5 
َ , : ۔ ومہجژ:وژەوژو.ے۔ ے‫ ج ہا 
' : وی ۹ 
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وفصتمسحختققسوست ماک مس مہ سضحت ری ےہے> 








کور یں ےس سے ےت 





یم سےفلاظ تکاا خراع چارگارچتاہے۔ نہ زہ نا اورمسوڑوں ب ملاظ تک سفیر 
1 تی یم جال سے کا اور ےلڑوارہتا سے جلد ھی فلاظ تک اتراحع 
جار رتا ہے اس ا اع سے پر ےج م ول پیک رے سے دا ورے اوز 
پچھائیاں دورہدجائی ہیں ۔جلرصاف رک کیل اگ رروز انیٹ نے ایک دن پچو کیم 
نگم پا سے نہانا جایے ‏ گموں بھی خلاط تکا اخراج جج کی شکل می ہوت 
ہے تع اشن پ امو ںکی گی سآ لیس ین جپگی ہہوئی ہوئی ہیں۔ انیس پاٹی کے یں 
رنڈ کنھیں ما کنا فک رٹیں۔اس اخرارج ےآنگموں ٹس جک پباراہوٹی افز 
فی عییک ےکبھی بچعفکارائل جاتا سے کافوں می بھی خلاظت (×0۷۰) مخ ہوئی 

سے ب تہ وف کا وں یں سی ڈا لک اکن میا كٰ شع ا ےا دہ کام 
گمردوں (088ة81ا) کوکرناپڑتا ہے۔ بنا بگاڑھا آتا ہے ال کی گت ای 

انی سے لین مان می کول دیا ہو مود ولگ تار خی رہ ےکا ہنا جم کے 
فا فتموں سے ملاظ تکا اخراجع تی زکی ے جار در جتاے اوران نا ظت کے 
خون میں لے سے م ری کروی ونھا ہر تجس و کرت ہے ار اھت بت پچ بھی 
.آ تے ہیں۔ا سکینپف کی دف ربق رس ےکم بہوکرسمانج ھک کلک بینک یا انس ہس ےبچھ یکم 

تی سے جم مکا در ارت شی 98.4 سے رر ےکم رجا ہے۔ جوں جوں وا 
فاسٹطو لپک ڑا ےت س مکی خلاظت می نی وا ہوٹی ہے اذدائ کا خون میس اخر اخ 
کسر ہد 0 


جا سپام ۱ ۰“ ' ‌ : 








ے ےی ۰ : 
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سے سکس[ ڑرل ماج 
رر کم ہوتا جا ا ے۔ اس لگاتا ری ےم ری کا ہرتیادن جن دن سے 87 ىد 
سےاؤرایک وف الا آ تا ےک مم فلاظت ے پا پل ماک وصاف بوجانا ےا ٰ 
کے بح دب و ککی تی !لیف دوعلاما ت تم وج ماڈاجں یخ کی رقاراود درخ 7اا 
ٹول نازل ہوجاتے ہیں ۔ اب اسے انف سٹ ڑا جا بے۔اگ ریس و ڑےکا وو 
ا تی تی کا رنب ہوا اور | 2 گ جان تطرے میں پٹ جائے ۷ 
اسر کے فا سٹ اورپ وام بے ے نل علاح کے م راک یں رک جاتے ین 
کیانکیران میں سنداورتز بیت ماف ڈاکڑ ز دکہ پوا لکسلئے موجودہوتے ہیں اورم رخ " 
تی ہ بای اورٹعتی ہوئی حالت کا جاحزہ لیت رت ہیں نینج نکی ان مل 
تک رساٹ یس ہوٹی دو شس مکی غخلاظت کے پالصل صاف ہو نے اوزن اور درخ ' 
ارت نار ہون ےکا ناک کرت بکہ کیاکی اہر علامات کےعت ہونے 
پراپنا فا سٹلوڑ دتۓ ٦ں‏ پاکتان یل م رمیقوں نے دی سے اعت لیٹس دن کے " 
اٹ فاسٹ مصن کا الیکا میالی سے در ھے ہیں۔ فا س کی طوال تکا حا ٰ 
ھن اق پر ےکم لی لک عمرکیاےہ ینار کت برالی ذجیر ایەےاوروواما نک ٰ 
ے امتا ربا اداک رکا مر سے انتا کرات فاس گیا ١‏ 
اب سےلبا ہگ یل رہے والرفاسٹ رکنا اتا سان نہیں ےا ے مرف 
دای رک گے ہیں جو انی کب .پٹ 


ہہ ےم ہے ۱ ٦‏ 
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تح ے ے ریقح ا_'_|-۔_٠۔_-_۔ ‏ __ے 
گرا حائ لک نے او رجح ت مندز نک یگمز ار نے کے ہرمک قنرم اٹ انے کسلے ہار 
بوں واٹر واسٹ کنا گر چمشکل ےمان اف کے مرغرال 2(6 
کنٹرو لک رن ال سے بہت (یادومٹشکل ہے بی وجہ ہ ےک قدرثی علاحع کے ماکز 
یس اگ رای کآ دی دو و نکا فااسٹ رکاذ انی ھی مرت وداے مز و کان 
کال لک فرو فک خودا کفکنٹرول اور ریو لی فکرییی ںکیوئلہ دہاں اىے یی 
مقدرارٹقی سے اورائ سکا معوااس دورران ائ یم خو را ٹکاعادی ہوجا جا ہے اور بعر مل 
وہ ای مترار رھ وٹ ڈاٹث جار رتا نے او رگم شر وزن اور بہڑنے راگ روہ 
جا نو دوسریی اشیا (کم مقار بیس شژائ لک رسلا ہے ان فامسٹ نوڑ نے کے بعد 
مرٹیٹ اگ ر قدرکی علاع کے رکز می می کم رتا اورک خورا کک حادییجیش بہوتا تین 
مین ہے کہ و منقرارکنٹرول شک کے اوراتۓ دع شرکھان ےکی بثاء یراس میں ہو کے 
کیکیفیت پیراہوعا ی ےا مس بیل جم وق تبھول لکن ے۔ اور پیٹ سی طر کر 
می ہیں اج اٹ کے تد زیاد ہو کھا نے سےکھو ا اے الٹیاں وجلاب کرو 
موجاتے ہیں۔ ال کی مھ میس بجی ںآ کہ دہ ہیں سططر حکنٹرو لک ے۔ اس 
ھت ہی ما ایا رما 
رای میں رے_ ْ 

دوس دنت ککا فا س ٹ کیا(٤01‏ 31) اس ٹکپلات ےس کے لے ڑنے ہی 








سے 5ہ ہم 
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ھتان ےاو وکا فامٹ لاٹ "۔ 








. ۱ ھا ےا اوش مار ظر یڈ 5 ۱ تَُ 
1 کیا ٍ سیا1 ک نے ئا / راک سے زیا دا ہوا پا پڑت ھت ٭ گج 





ٰ ِ ا رو سے دن 9 ول نل 7 ال لے اور ری سے دن 3۹ ۱ 
ا نیس جویں ہی ۔ گر پیم ککامکرےذ چو تھے دن ا ایک وقت موی لن نے ٣ ١‏ 
ا ےےاود باقی ددوقت یں ہیے۔| انچ یں دن نوں وقت پچ لکھاۓ نف روٹ ڈ اٹ ۱ 
ً 1 رکز رما ٢‏ ایس کے پتدکوی کے ۱٦1‏ 

کی ےکم مقدا یں شال کر نے۔ وائرڈاسٹ رگتا حالئ کان مشگل . سے م۳ 0 ٍ ١‏ 





ْ بای ے چھککا راعا اکر ۱ نے رت ز ا ۵١١۱ء‏ پھم ہے ححت ند ز مرگ ڈارنے : َ 
ککسلے بترا نر ر ارو ںآدمیوں نے تم ر تی عطا ع کم ار میں سر کر رن کےا سر کے ٢‏ 


٘ ۱ ہیں نالران بی ظر ٹس بت کی کچجھتررا ورمنرلہ رات سے آ یں بھی پا ۱ سال وا ۱ ۰٠‏ 
و فاسٹ رک سکتے یی یسب 71 آپ پفمر ےکن پ بیشھھرزندکی طر بَ کے ا ۳ ٢‏ 
ا جات میں روا تو ں کا سادا کر ان سے دو رجح ت مندر ا 7+01 _ 
ا مھ فروٹف فا سٹ 7390 0:1 307): ا صرذ و موی کچ کھاتے + یں ٠‏ 
٘ ۱ ٰ لادگا 2 بک ید م۸ ۷ 1 سس ہے بای اد رک رےاوزٹا ٴ ٠‏ 
ٴ وو ٥‏ 














ح حست ۰ 00ہ 





ا رون شی بہوتا ہے لہ کہ با نکیا جاجکا ےکہافادجیت او رخ ایت کے فاظ - 
ےئیل سرف زنس تک رت ین رف وٹ ڈا ئٹ پر جال ےکیلئے پیل جن دننشکل اورعین -- 
آزما ہو تے میں کوک بین سے جی نک ء مصنالجات د کی ہوٹی زی ںکھان ےکی 
عاد کور کک نا انتا سان بین ےمان اگ رآ پا پی تن دو نی سی رح یا و 
نٹرو لی مجن بیغ تن ما تن سال یں مسا کیا پک سا ری مرف وٹ 
ڈاٹ پررہ سک یں ایک دفت لو لکی عادت بے جا فو برا عاد تکوچھوڑک انی 
ساب خوراک پر جانا اتا بی مکل ے جنننا ساب خ راک تن پھلوں >آنا۔ ہراروں- 
آ وی لے پپیااسل پپیاس ‏ سا مج ماج ھسمال ےفروٹ فاسٹ سے استلظادہککر سے 








یں نف وٹ فا سٹک سب سے بڑافا نرہ ررے 7ھ سی پرربٹے ہو ےآ وی ااروز 
ری سرگرمیاں ولمولات جازکی رک و سا ہے اور واٹر فاس ٹک طز خی رفعال و 
ٹڑھا ل بیں ہوتا لغ ان کیک ہوتا ہےکیازنیواٹفڈاسسٹ کے پل نکی ایا رثار 
کہ تآہنتہ+ لی ے۔ واٹر فا سٹ پر ایک ماہ می لتقم پاچ دوکلوکرام وز نک ہوتا سے 
اورفروٹ فا سٹ برصرف دوکلوگ رام ۔ نیرکوی ابی پیا رک کیل جوفروٹ فاسٹ سے 
یک شہ ہو۔ واٹر فائسٹ مل کیطبرو در بہار یا ںتقر بب جا ر نے می کرک ہوعا ی 
ہیں ۔فروٹ فاسٹ بر دی ماہ ک ےلگ بین ک لک جات ہیں ۔ انس ڈ اح کا ایک اپ 


دو ےک اس شی انا اوراسیخو لک چھو کی ضرورت گیل رہق ۔ اجابت ا ڑخود 





ہو ہے-ے-- _ے__س سے 





٥7‏ آ8ا :۵001ء5 


یل ری نحص ۰ ڈشج_ 
ہو جال ی ہے .دی ون میں اگ رین وف فرو ٹکھاتا ےل اسے اجابت گی من سی 
دقع ہوگی فً وو وفت لو اج بت گی رورئے| ورام وف لو اج بت گی ایک دفحہ 
ہو سے احجابت مل پر اوشر ما نہ ہونے کے براپز ہوی ے۔ فرش میں لق 
۱ 0د بای اور 30 فیصد وک ہوتا ےوک مورے می سکوشکل تین کھنٹب رتا 
ہے نین ای منا بر لوک جلری لوٹ لی ہے اپاا ینآ دی نما مم دن بی ل کہا ےد 
یلو کی خواک یں پاروٹوں مس رولیٹ ہونپالی ای وشن طمام 
روزاشہ رآ جانا ہے دتیا ہراروں لوک ام ہیں ججودن یں پچ لصر فایک دفد 
کھاتے ہیں اورتہابی تحتندوکامیاب زندگ یگ اررے ہیں- ٦‏ 7 
(0 را (+9ج) ڈائٹف : را کے معن پھی لی نگ پر بی ہہوئ یکوکی ہنیس ٰ 
بکھا نا اس می موی پل ء ےآ لو ہکا جرء بن گی ء ھی راء ماشہ ا لپ کے زذینےء ْ 
سا ور کے تے امہ ججندروگبر: شا لہس راڈائٹ نے سب پا ریا ن زار دے ٰ 
زادہپارماہ می نٹھیک ہو انی ہیں مین بیارکی اکر بت بڑ تی ہے اس کےکھیک ْ 
ہو نے ٹس دوقین سا لبھ یلیک سکت ہیں بش ریلم ریش کا وفت اوراشہہواہواورائجی 
ا سک زندگ بات ہوعننماکہ ہاب ر34 اگیار دش الزبھگاگل یا نکیاگاے ---.- 
کہا نکی شی ں کا شر بہت ای وانس ایی تھا اس ک ےلیک ہو نے ان ٰ 
انگود انت ٠‏ ٌ 
ب.یسے_٭-ےسحیتبت_  -‏ 7 38 اہ 




















××صصة۹كصةہ٥‏ آت 0ء8 





تپچچ چ ح ص 7ب قد ما ع٦×‏ __.٦_٦٠٦٠۔۔‏ سے 

راڈا ٹکافروٹ ڈائٹ سےمواز نکیا جاسکتا ہے۔ دوفوں کے شبت تا 
تق ایک یی ہیں ۔دوفول مس انا اوراسپخو لکی بھڑسی سے گار تا ے۔ ۱ 
اجابت اورطعام ٹل تحداد کےلیاظط سے مطابقت رہقی ے ٹیچ اک کیل را ڈ اف 
دن یل دو دفعرکھائی جا نے اجای بھی دودفعہ ہگی۔ نیز اجابت میں بد لوگھی 
برائئے نام ہوٹی ہے دونوںل میں بسیارخوری سے اجقتنا بکرنا ازعدضروری ے_ 
ایک دفعدڈائٹش رو غکر کے درمیان کوگی بر کیا(000 نا0 )کی لیکن 
وت وتے سے رو کا ایک و الیگ کھا لیا میق مطلوبہ تریح یں سرال می بھی 
جال یس ہو گے۔ فو سآ کل چوکہ بہت یگ ہیں ایس ل ےکم یلوگ وٹ 
فاسٹ انققیاکرتے ین دو ےٹچن موم یل ف رو ٹکیا اقسام (08 ذ1 ۷۵۷) کہت 
محرددہولی بی _۔ را فروٹ کے علاوہ اود تی زی یی سلادکی شک می 
کھان کول چالی ہیں جومتا بت ھب ت سقابھی ہیں اس لئے راڈاٹ سے ام راور 
خر جب دوفو برابر کے مستتیدہو کھت ہیں فروٹ ڈاء ہیارک افو دیس ماویں: 
نیک ہولی ہے 2(٭*۲) پكقرییآددماہزیادہ گے ہیں کجوداور ادا کا شماربھی را 
اٹ می بت ینان دو ںکوعات کے در ے لغ پر شا کیا اے۔ 











کے و یے 





7ص٥‏ آ0 :۵0ہ 








سک سک کر سے 
واڑ/ڑم وٹ یا9۷ڈ اٹ _ 


کےوورا نع ال لف ک یم شی طو رب کر کور 7 


(متدتں) وجنتممکا: 


جب کھا :70صصص9 01 
ڈائٹ رو حکرتے خین نو کھانا ہمارے مرے میں تین یا جا رکھنٹاتھ رتا سے .اس 
کےآجوں میں اترنے نس تسم سے ملا لت ون دگ یکا اخ راج ش روح بہوجا تا ہے۔ اس 
کے حون مین نے کسےآدیی اکر وری :کا وٹ ہم درد ءمرارت ء دل 1 22 خرن ۲ رہ ٰ 
میں ارتا امن سک اس ماش شی و توو۔تے و لے ے طاہراور ما ۰ھ ٰ 
7 ہولی رخقی ہیں ان عاانتی علامات کے ائ رن ےکوہسیلن ککرکسس سے ہیں ۔ ۹“ 
- اکر ہم واٹرفااسٹ یں محدہ ہمہ وفت خالی رہ ےکا بنا رکنلدکی وخلا ظت 
کم ہر مکل چوٹیں نے جاری رتا ے اور اس کے لگا جارخون میں لے سے 
ہا ری طیعت زیادوگرتی ےاورنفی علامات مس شر ت بھی ا جائی ےکیان بیمیالیف 
بھی وارصی ہیں جوجلدیی جلدکی ظاہردطپا تب ہوٹی ہیں اس ططر لگا جار اخرارع سے 
اک وت الا 1 سے 2 ا خی رضروری پروی گندگی (8٤5ہ]‏ 001617) 





٥‏ )ہ 








:08ص٥٥‏ آ17 18ہ 





2 ےل تال اف یڑ تلم پت ٢فاؤاش‏ 
: درو کی علابات (م ردردرترازت کا ٹہ یکن ِ‌ و" ٰ _ ۱ 
یں ہش ۔اورا 6م ای کا روا موی ای ۸ و 


کی پڑگرسرالد 


3 


"٠‏ (اپریشن گییڑیتیڑے) 


:وغل 
۱ کی وضاح تک جادی ے۔ بل ٹکض رکا ردگرد ودای کشم 
شر خی اوراعضاب (۷8 0ی ۲۵9۵15 1003ن) گذرتے ہیں اوزا کے 





س پا سیکا حصہ ہے جا چیا ہوتا واٹرفاسٹ یارا ا لے ےب بج افاز 5 
جح یل ہوتا کے وکیا پاکینسرجھ بے جائن ہے اوراس میں سے ش ریا ا می اوراعصاب 
بھی ہیں گیزرے اور ۶2و۶ کا حص" بین سے پگ خلاظت اورآندگ کاڈ ڈیم ہے .یں 
سم و و .یں اٹ ےط ۃگائ ا" 71 











٦ ۰ ۰ ۱‏ ن0 
۔مسسسشىست-س-ے 7 > نت : ۶ ۰ وٹ ۱ 7 7 × ۱ یں ےی 5 ۰ ۰ سن رز 
٦ ٠ ۰ ۰‏ ہے" 8 ْ کا ے ' ۰ دہ جا و ای او و ' یہ جم ۹ : ' : 
کےہ“ ۹ یں ۱ ۱ ھچ ۰ 7 ا ۹ دج" : و - 2 1 _ 7 ۱ ٦ ١‏ 8 ۰- پے ۰ 8 :_ ِ ۶ ۴ جا 
7 ۰ ٭ ۰ ۰ : - ۰ ٌ یہ 1 : 42 در 8 ۰ : ں ' 


٥۹7‏ آ0 :3001ء5 








أک_سےے۱ع۱ے_ح وَررن)٦َ<حس_‏ ےچ 
ہے اون نے اپنی ای ککتاب میں پر می ٹکیضس کے و کی ھا ےک داش فا سٹ پہ 


ای ےجیک ہو نے پک وم بن دن اوزژیادہ ےزیادہا اکس دن مت ہیں ۔ بجی 
ین سے کی دوش میں اس کا 2 ںٍٰ ہوجاتا ے اور علا نج د معا ٹچ کے تر اور 
آ ریش نکی ملیف سے پت کے علاوۃ اس کے دوبارہ ہون ےکا خطرہ وائھی ور پل ۱ 
جانا ہے۔ پولینڈ میس ڈاکٹ یھی 60( کو یر میس ٹکیغس رہ وکیا تھا۔ با واٹرفاٹ - 
کےوہ را ڈاحٹ م پگ یککیں اورنتر زا ا ن اضر صلی صاف ہوگیا- 
پولینڈمٹش ا نکا یک کن ک بھی ہے چہاں بر یس ٹکیسرکاعلاع را ڈائٹ کیا جانا 
ہے۔ڈاک نی نےای ککتاب ھواکھی سے ٹس جن کےخ رکا کیافصیل 


یں ٰ 


۱ لس شور گیدت سز رت مشس 
کوضرو رآ زا یا اور مین“ اع ہےکہ ال تعالی انیل ای علاع سے شا دیں۔ را 
نارق اتد ے پا 





ٰ ین چیا سے او ںا ڑا 


بعد نکضرا "تو رہ دم وظی کے اقایکارآ :راڈ اور 
ےم 492 ٭چ ۹ے 
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ہس سچس'ہ ضس سے ےل لع[ ن٣‏ مج 1ج شش 

کامیاب سے جق ناک قد دی علاح۔ ری علا عکیاط رح اس یس بن بیں یس ہی ںکہ 
ثزاں رکھائی چاے اورفلال شرکعا ی جائے۔ نگ یکھائی عااۓے گی ہوکی کراوت 
خورا کوک ےکم ریا جا اورساتجھ انی نہ پیا جاۓ ٹین لک صورت ٹیس انا 
و اسفقو لکی بھڑی استعا لکی جاۓے .اس الو ھےط ربق علا نکیا سب سے 
کی خی ىہ ےک سی یز کےکھانے پکوگی روک نو کی سے اور نہ بی مقدار 
(101376) برکوٹی ہنی ے۔ چجوکھانا جا تے ہیں دوکھا میں اور جق نا کھا نا جا تج ٹیں 
تکھاتیں۔ - نر 


٦‏ اس علا حکونسٹرہور نر جوف بآ دوسوسال بکیلہ ام یہ شی پیڑا ہے 
نے در ماف تکیا تھا۔ ا نکوشللف مار موں کے علا وہ ایک نا نیف بی ہوکئی ای 
ککرکھان ‏ کی ناکی پر ورم (ج 0 ذ11 )٠۷‏ آمگیا تھا جن سک بنا رکھا ن کا راس تل مسا 
نہ کی تھا اورکھا :اعکق سے نیس اتتا تاس لئ انیس مجبو رسای (03ذا) 
خوراک برگ ار کرت بڑا۔ ایک وع وہ ا ۓےگھرمیس واخل ہو تۓ نے ای گرم رول کی 
خوشبوائھ یکگی .ان ہوں نے ا کا ایک پوال زکرم می رکولیااوراسے چان شروں 
کیا۔ دوٹوالیتقر یپآ یں منٹ میس پالی کی رع چا ہوکرمعدرے مل چلاگیا۔ ال - 
رر حکھانے بی دہ بہت خوش ہو اودانمہوں نے اپٹی بین دکی سب یں چبانا 
شرو ںعکھردیں۔ ا نعکا جس پیٹ میں چلاجاتا تھا اور دہ بچلوک اہ رڑکال دتنے تے۔ 


ےیےےے سس سس و 4۹م سے 











سس ۱سس وڑررر یں با سس سے 
زیادہ چپاے اور نیتم تھکنکی وج ےان کی خو راک دوس سینرو چمڑدے 2 ہوکر 
اک بنروج زوڑات یی او چٹ اہ جن ان گی بل ہکا لیف بمسدورم ےت 
یئ نما کے کے سل(0000861608) اس با تک عادیی ہو گے جھےکہ جب مک 
نوالہ بای کی شحل اخخنیا نی ںکرتا تھا وہ ےعلق سے نے ات نےکیں دینے جے۔ 
ہوں نے افو فکیاکہ چپان ےک یبعادت پقنۃحیئیں بلہرا نکی مجیوری ب نکر 
رہگ یتھی۔اس نۓط ربق علا حاورا نکی ایلیصحت نےکائی شہرت حاص لک کی اور 
سس باس سے ان کے پااس مرلیخ نے شروع ہو گے اور اس رب زیادہ چبانے 
سے ودہگھی انی انی لیف سے ڑکا را ضان کے گے اورنق .بآ مر جن میں ان 
کے چان کی عادت اتی پچ ہوجا یش یکما نکچ یکھان ےکی نل یی یی جب 
ج کک ٹوالہ انی رب چلائچا ہوجا تا تھا۔ زیادہ پان ےک وجہ سے ان س بکی 
و راک گی بہت پیخنظم رہ وکرر ُی۔ 

خر سے کے بحدرلزرن می انزششتل می بین لکوس ل کا اجلاس ہوا مسٹر 
ہوی پر ن ۓکیشن شک یکہ اس تے طریقہعلا عکیتلیمکیا جا ما نکسل نے 
درخواست ردکردگی۔ چارسالل بعد ربچ اجلائس موا بل ہوا اس دفیمسٹ یمور 
0 ا نم افو کو انم مغ ڈاکٹڑو نکی ا اد گے سمانفر جن معن ا نکی 
ناریو ںکی تل خی بدا بھیہا۔ انہوں نے دو سند یی یکیں۔ ا ان کے 
44 ۰" 
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دوبارہ مپڑ میڈ غیرد ہو ےصی یں ای کے اما یں تھے ورس سکواس 
رن مار عکڑھ 2 (۱170غ٥۵0٠٥۲)‏ کنا ڑا۔ 

بیر ان لان ۱ آ رج بھی ا تما بی مث اورظا نل سے جنزنا رح سے دوسوسسال 
یگ تھا لیکن ہم یس انا ہاور اسنا ليکہا يکہ بی ھکر نوا ےکوستال ہو ہے مک 
چیا میا۔اس لئ بر بقہعلا نے مسٹرہور لچ رکا چا رکاہوں م نی دمحرودہوکررہ 
گاے۔دہ ارول اکنماہیں وا شش نکی ایک لاہ بک (ام کیہ یٹس موجودہیں جہاں 
سے الناکیافوٹ وکا بی جس طرح مصنف نے بنرو بس ت کیا تھا حاصس لکی جاسلتی ہیں ۔ 





کر یاؤںل اوروراشت 


واللد ری موا ایک نما طر نکی نذا اتا لکمرتے ہیں اس کے روزانہ 
کھانے سے انیس بھ جار ال ہو جاٹی یں۔ الن کے بپچو کو وہای خورا کی 
ات پٹ ای ےا لے دواھی ددی خو راک جاری رت ہیں ۔ شی ریش والد بی 
لیف ہوٹ ینعی تقر با یم رک ےتک ینک پچ ںکویھی وی لیف ہوحاتی ہیں 
ران کے پچو ںکٹھیا ایک بی ط رکا خوراک ہون ےکا وج سے دپی پیار ياں لاخ 
وی ہیں۔ ای طر دہ بہار ال ایک راک ہون ےکا بنا نی یس وراخ کی شحل 
اتا کر خی ہیں میٹ لاشھ کی بنا بر خوداک تبد فی لکرتا او دوائیوں کے بے 


ےم 45ہ 








۹7ص٥‏ آ0 :۵001ء5 





سح حتڈھ ‏ وا لاس رص 3 
دوڑتا ہے اس سے عارضی افا 3ر ہوتا امن گل پچھکا رای متا ۔اگ ہآ پ خا ندال 
پیاریوں ے واٹی دورر ہنا جا تے ہیں فے اپٹی خوراک یں مندرجہ ذیل تب یبال 
لاک رکا ماب وس کت ہٴں :- 


(3) گل وہز و ںکی مقرار بڑھاتیں() تل ومعدالیات میس نمایا نگ یک مں 
(ذ-ةا ہسیارخودرکی سے برعاات میس اجختطا بکر سس (1۷) فو ال خوب چپا یں اس 
سے لس رخو دی سے ازخود ھکار الگا :۷ بای کھانے کے 15 منٹ پٹ یمتریا پر حجار ۱ 
گے بعدپگیں _(ذ۷ ارات کےکھانے اوررسو نے کے ورمیا نگم ےمم دوک ےکا وقیقر 


مگیں_ 














کرمہ > 
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در علاج می فرسٹ اب 

اک پہ میا نکیا جا پا ہےکقام یر یو ںکی ناد نل ہے- 
ٹین ہونے پہزجریلا مادوخون می ڈیا ا رخ ہو ہے۔ اس مل کوک بھی بیاری- 
جا سے تفیف ہو ما زیادہ لیف دوہ اس یل پپلاکام جولیلورفرسٹ ای رکرنا سے وہ 
لاظ تک اس کا تام یکور وکنا ے کی کے لبیل انا کا سہارالینا ڑا ے۔ 
اس میں تقر یبآدوگلاس ٹھ مگرم پان استعا لکرمیں چو ںکیلنے ا نکی عم کےلیا بط سے 
جا ےکا نف سے ای فک پکک بای اتعا لک میں ۔ازماکے بعد ج بتک لیف 
دورشہہو پر تکھا" میں او ندب کوئی دوائی استعا لکرمیی ا لو ےکر وی 
کہ پڑوں )٥03(‏ گی تکلیف دی با کن می پیک ہو اتی ہے۔بچو سکیل 
ایک نیڈ 27 کائی ے۔ا رو لت ا ےت چست 
کےٹھیک ہونے یس دوتین ھن مز وگ کے ہیں ۔ ہیفرسٹ ای جچہوٹی موٹی مالین 
لا ڈائریاء ار سردرد وی رکیل اکسییرے او راگ ری لی و پیر ہ( 03+ جان) 
ےن جوتن طر لے (واٹرفاسٹ :فروٹ فاسٹ ‏ را ڈاء مث )اہ لکنماب کے باب 
ر17 رتا گے وا شی ےکی اتا کریں۔ 
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لس کے 
کھانا کھیا اورا نکیا حالت نارنل رایا۔ ال لیس یس بر تکا بات می ہ ےکا نے 
جلا بآ نے کے پاوجود ای ٹن ڈی ہائیڈ رشن ہوٹی اورنہبہی با سگی۔اگردہ بج 
کھاتے اور دواگی وغیبرہ لیے نے کی مکلیف طول پل ڑ می ءپتنال میں داشل ہہوتے اور 
ڈر پناک وانے وی٤‏ ار 

ایماقی ایک اورک ملاخطہکر یں ۔ ایک صاحب ہہ ممول می رکیل ےم 
تھے ایس فر ر ےی تھا۔ انم اکر نے کے بعددہباہ رجان ےک تیاری اکر رسے جے 
کان کے پیٹ میں دددائٹھااورجللدہی الس نے شرت انخقیا رک کی ۔ کون ء پھاکی وخ رہ 
سب ا کے بہو گے الن یس ایک صاحب ڈاکی بھی تھے یں نے انگیوں سے 
ٹف موا می ( 08500 81) کی او ریس ٹف کی دکان سے دوائی مگگوائی_ ان 
صاحب نے دوا ‏ یکھانے سے اکا رکردیا۔جنور یکا کہ تھا۔ درداتی شخرت سے تا 
کہ ماتے پر سی نآ رہ تھا دردکی ای کککھن کیک اڑی ایا لیفیت رکی اورو ,کول 
بر لئے رے۔وردکی وج سے دہ چون کائی تجھک یئ تے اس لئ ا نکی 1کیا کگئی_ 
ایک کین کے بعد شے تو دددکی شرت میس رر ےکیتی لیکن ا نکی تھی سے کیک 
رات اکا گا شیا دردکاٹیٰ تھا وکا و ٹکی ہنا برا نک اکھد دوسرکی دف یگ کگئی او رب 
در کے بعد جج بآ کیہ ایت دردیں کائ کی اھا۔ااس کے بعدووظسری رڈےسو ےت 
جب اذ داب تھ۔الن صاحب نے اک دلن ضا جکھیا انی جا ہے لی 


و یىی یں شئںب_۔و۔و۔ےےے 
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سس جچچجچ ہت ال و وی و سح جح چچ شر 
ااردوسرے دانع وہای نال حالت یر | مھ اور سس کسلائے یئ بقول ان صاحب 
کےکیجوں می ںکہی ںینس (ر یب ر ٹین سک بناب رات لیف اٹھالی۔ یہ 
ات نی ہےکدہاگ ریس اس کے+پتتال میں واٹل ہوتے نو انیس سے پاتھ 
عو نے کےنماباں امکانات تھے .سور رنی طلارج یں لطورفرسٹ ایل جم درن ذر یکا 
ہار لیے ہیں :۔ ََُ 
زخ کو ی بھی حلیف(سوائے ڈائریا کے ) ہو سس لاکام ا اک رنا۔(33) سکیا یا 
و ھی ڈکیاروں می تن جا رگلاس مال یکر گے می الگی مارک را کر نا اور کھا اکر 
و کا سہارالینا (ذذغا چوٹء پچوڑاءکھاسی ء زکام وشیبرہ میں نی اعال 
کرنا۔(۷ؤ) جارکی حالت می پک نہکھا نا اور بای کے علادہ نہ لپیا ج بک فکہ بخار 
غراتر جاتے۔ اسرب دوائی کان اُوزفاقرکر نے سے ہفا لو وس کے ےزیادہ 


یں _اورت٢‏ کر دز ول ے. 











.ےهجيج><جحجحجعچخ سو ےو 50 پ5 











٠‏ قصہ گصیٰ آت 04ء8 








ٰ سج جہش ہچ ۰ ےھ لور یئن2 سم ہہ حھچحے 
لیس جومصن کی زگ رای رہے 


”خی منگا مس یک نمائون کے معد وکا لسرا اڈ گیا ت کہ ج بکھالسی اق و 
من سے خوا نآ تھا لگا نکی کی بنا را نکی زنرگی چم بی جہوک کی 
اہوں نے قھام جانے بپچیانے مروجہ علا جآ ز ما ےم نیف می سکیا نہ 
ہوٹی شد بل ما وی اورنا امیر یکی حاات مشش دو ایک تن او رانا نے طر بتہ 
لاج (واٹر فا سٹ )کوآز مان ےکیلے یا ہوککیں انہوں نے 2 و نکا دا 
پاسٹ رکھا ا نکا 11 کلوگرام وزا نگم ہوا اور الڈتھالیٰ نے ای مل ھھا.-- 
[٦|‏ ۱ 

)7 -- کا کا ایک اسٹوڈنٹ بریی عاد تکی بنام یصو لکنرور یکا شکارہوگیا_ 
تھائ یکی زندگی سے تی ےکیلنے اس نے 20 د نکا واٹر فاسٹ رکھا اللہ 
.نکی نے انگل سحٹ سے آداززا فآر کل وہ اع ربلہ ٹن سے و یں 

شمادیکی۔اس کےتین پچ ہیں ۔خوراک میں خاص یک یکررنھی سے بین 
اودرآرا مکی زندگی بسرکگرر پا ہے۔ داش فاس فکی وجہ سےٹوکوگرام وز نگم 
ہوا تھا ٰ 


ز2ت مسجودیی عرب سے ایک نان نآ شیں۔ا نکی عم ر32سال اورڈر ڈشٹ 7 
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رر ملا ]9چ شش 
ای تھا۔ وہ تین ہو ںکی ما یں جوڑو ںکا وروشرت اخظیا رک گیا تھا 
را تکودردکی وج سے ئیندٹھیکمی ںآ کی بھی _ان کے نے گے مرتے حے اور 
نی اتھو ںکی الفلیا لآ یں می لق یں دوٹہیں دن وا ٹفااسٹ پرد ہیں - 
ایل تھا لی نے ای مل شفاء دی ان سک ےکھٹن مڑزنے گے اور بانتھو ںکی 
گیا ںآ یں میس لپاگیسں سس مکا درد ہلل پاب ہ ادا تکولیٹتےی 
چنرمٹوں میں کر کی ندرک یش : وگئی۔ واٹرفائنٹ کے حر ووٹروٹ 
ڈائحٹ رآ یں ئا نکاوزن مز کم ہوا۔ دوناہ کے بعدان کےشو ہرسحودی 
عرب ےآ تے و بیو یکو پیا نے میس دقت ٹیل کی ۔کو لے جھ بسلے ھا ری 
رکم اور بی ہوئئے تے اب سن کر ایک شب رشمادکی شحد ولڑکی کے سے ہو 
یئ تھے۔ دو ری بھی دس سال پھوٹیلکیہیں ا نکی جن ٹیس جو 
ان کے ہاتھ بیکار ہون ےکی وجہ سے مجبورانالی کے پا دہ درد یگگیں۔ 
والپں جات ہوئۓ دو تو ںکوابنے ساتجد لے گے ت ےکیوئکلہ اب ما ںکسلئے ْ 
چو کا کا مک رنا سان وگ یانتھا_ ا ن کا 14 کو وا نگم ہوا_ 
000 - ڑک یک یع م17 سال ہوم اکن ناخ کی اسٹوڈٹٹفء مار سرمنٹ پٹ صن 
ےن کے مات ھآنگھموں سے بافی رین تا سبعلا رح نے سودخاہت 
ہو یں مجبودا کا بچھوڑن بڑان عیار ماہ کپیلوں و ہی سن ہیں 
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سس سس سسسسسسسس ا ری ٦3‏ ٠س‏ __۔س: سے 
(8۷۷:ڈ اٹ ) رر ہیں مم کے ساتق مع بھی صاف شطاف ہولنیِں- 
کان دوباو جانا شر غکردیاب رت او خٹ یکا بات نے×و لک لٹ یل 
عینک سے چھلکارائیھ یل لکیا۔ 

)۷( کویٹیں ایک صاح بکوکئی سالوں سے ش وک کی ملیف گی۔ دو جا تے اور 
مکربیٹ ک ےی عادکی تھے ۔ انہوں ن ےکھانا ہنہکر کے 0۷۷ ڈاٹف 
رو غگی۔آشٹس میس ای ککلوکیا نے انگورکھامیار تے ھے۔ دس باارو دو 
یس ما او گر یٹ دطدل کچھوڑ ری اورانس وین کے اشن بھی بندر 
کمردۓ ۔بقول اع کے اس سال انہوں نے تنآ مکھائۓ ہیل رس 
ای گی ہی یکھھائے نے ال دورازغ انہہولں ے 10۷۷ڈائٹف کے 
اوہ گی ہوکی کوئی جک ںکھاکی اوران کی ش وک ٹاریل رہی۔ 

(۷۱) یگ افو نع ر27 سال ک ےک بہنک انا یر نموم لاک رآ می سک کہ یک 
ا ان کےسائس یں بد گیا ۔ ین ٹیس بد لی ۔ پیشحاب بی بد لی ۔ 
اجابت می لصف ن تھا۔ بد دی وجہ سے ذ ن گی ایبرن بی ہوگ گیا ۔ 1۷۸ ا 
ڈائف پآ ککیں جچھماو یسب کی پر لو خوشبو یس شبلربل ہوگئی اورخام دن 
دواپنا دن دی “فی رن یں ۔ ا نکی شاد کو ار سال ہو گے ھھے۔ دہ 
اداد تٹھردمنیں ادلد کل ےد امیر ھی ہوک یں ۔ 


وەؤےس سس کس سس سس سے سس وو ون مس سس 








0027ة:3صہ٥‏ آت ۵0ء5 





_ے ح‫ سے و را ما ری ےس جج تہسچحہچجحسعسح۱ےحجہ شگ 
(ذذزخ)م اک وع تک یکا شادیی کے بحدیتل ساقط ( 0780 0ج) ہ کیا۷7( ما 
یش واخل ہوکئیں۔ خو ننپیں رک رہ تھا۔ 00۷3) پنڈڑیی میں بڑک 
گا کولوجمٹ کے با سک ر سے تھے دو وس دن انگورول بر ہیں الد 
تزالی نے ایس شفاء دی اوراگنے سال ایک جج سےچھیندانزا۔ 
(زذذاح) حیدرآمادشیش ایک صاح بکوجوڑو ںکادردتھا۔شحدت ا کا نکیل پیل 
لا اوررا تکو با مار ےکم روٹ ینا بھی مکل تو _ ان کےگشنے دانیں 
انیس پاہرکی ط رن رکھامئے تھے مالی حالت ات انچ یی نم یکہ ۷۷۷ 
ڈاخ-ف شرو حکرتے۔ وہ جگی ہہوگی سر یوں بر گے اور سا تج موی سلا دکا 
بھی اتال جار رکھا۔ ایک بی ماہ یس اث تعالی کل وکرم سے ان 
1 دثیابد لگئی۔ ودرا تکوٹو_روٹ 7 گے اورنیلوں ہیل 2 تھے۔ 
کیا نکھلنوں ک ےک میک نہد ئے دہ اپتی کہ ار سور مم ر ے اورو وذ ا صن 
اور ہا یں تچھو مک لے رہے۔ 
(×) ایک صاج ب۷آ نکھموںکا اک خمائص عارضہ ہ گیا ۔آنگھموں کلف اہر 
ڈاکٹر و ںکودکھایا ۔ جو با رای ا لکاعلا رخ اقول ان کے صرف اسکو میں 


تما اخراجات بہت( بادہ تھے اس لئ علارخ کے وا سط ووراسمکونہ چا کے ۔ 





انہوں نے 18 دن کا واٹر فاسٹ رکھا۔ لے بجر بڑ ھن سے مدکی بجر 


رھ 








٥ل‏ 4 )ہ 








٣.۱٠۱١١... .۲‏ کچ 
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صک---ے کس یڑ یةذںةجسبےے-۔ز۔'__ے 
دناکی کن ہوئی یل یکئی ایس ایک سا لیکتک ۷ڈ اء حنٹف مرر تن کا مور ہ 


دگیا۔چنددنوں کے بعددہاسلا مآباد مہ گئ ۔د٥8:0۷"جڈ‏ اٹ جاری نہ 
رو کے اوراپٹی ساب خ راک انڑے روسٹ وظبرہ رآ گئے۔ بسیارخوری 
کی ہفا یب شی ر گی ا نکی ربچ رک ن گیا نکاس یی پیٹ اتا 
حاوکیر باکردہ دوبارہ اٹ فاسٹ نرک کے اور ث ہی را ڈائٹف رآ کے 
ال خردواپتی بونال یکھوٹیشھے۔اوراب 16 سال ے نابینا ہیں ۔ق رک علاح 
اے تل اواریتے کیلئ ضروری ےک ہآ دی اپنا اش الال تر مل 
کہے۔ برعالت میں بسیارخودری سے اجتتا بکراے۔ روز مر ہی 
راک میس 0ہ فص ربھلوں اورسئ مو ںک اع راع لکرے اورخو را ککچھی 

انل ےم کھاے۔ 
 )(‏ ایک رکا ڈراتورجد نے میں ہت ااشظر او رکنرورتھا اور 8 کن مو رکا 
چلاکر نڑحال ہو جانا تھا۔ سنت نبدی ماپ کی حدکک اپنانے برراضی 
موا اس نے را تگوکام سے دای برا ایک چچاکی یا ہو گی سی کے 
ساج کھانا رو کیا ۔ پویٹ دوسسلاداور کی ہوگیسہٹرکی سےگھرتا تھا۔ ون 
کے وقت موشررکنھا چلاتے ہو ۓ ببلوک گن پرکوئی سا کی لت یرک رکھا لیا 
کرت تھا۔ ایک ماہ ٹیش ال سکی حالت الیل بد لگئی۔ ا ئۓ 8 کہ کے وہ 
کمچ دہ ]سے 
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سس چس چچچججتت ا رق زی من اچچ چچ چچچشے 
4 نٹ وٹ رکمنا جچلا تا تھااورز یاد وکا و ٹنموںگی ںکرتاتھا- - 


(1×) او یش امت وھ رک 6ز لمت 

کا چک رلکاتے تے_ ائویں خوراک نص کر نے ےکا مور ددیاگیا۔ دودی دن 
میں ا نکی حالت ‏ لکفی اتک دنر ہک ضرورت تردیا۔ 

(ننع) اک وکیرا رکو بخار ربتا تھا۔ روزائہ ڈرپ پرٹیل یں روے ‏ رج 
ہوجاتے تھے مان بنار پھر تڑھ جاتاتھا۔ رات کا کھانا مم سکیا اور 
دوسرےدلن کے دیس ب ےکک بفا را تب ہوگیااو ری ای پمکتروریپھی ہیں 
وڈ سط تلاح الںطرح سے کہ بہار ہو نے برآدئی سواۓ پا لٰٰ کے یہ 
پجکھاۓ اورتہی کھدیئے۔ ارد با نے سے ز یاد وکیا لآھہرتا۔ 

(ئزنہ) 'روماں یوک یئ دونوں مر یھی فٹ یکن اولاد روم جھے۔ 
بی کر ماہ کہ ڈائٹ بررکی اورالڈر کے لع سے ایر ہوگئی نگ 
بڑکی امیر سے شہہہوٹی فذ میا نک 0۳۷؟ڈڈ اٹ پر جانا ڑ تا کیوفگہمیاں یں 
بھ یتس ہہ ون کا امکاان تھا۔ و لے پہند بد واو رت مور ہر کہ دوڈدں 
۷ ڈامئٹ را جاتلیں جاک معلوم نہ ہوک کی پافح کس میں ہے۔ یز 
7 ڈائ ٹف شر و غکرنے 2 بعر دولول ایک دوس ےکا ہاراومعاون 
بھی بے رہجے ہیں دنہ ایک کے واسٹے 87" ڈانٹ پر ر ہنا تدرے 














56 نہ 


7کہ٥‏ ا :۵0ہ 





۴ چس۱چٹ ٹس ری مج سے 
مشکل ہو ےنت 
(۷[×) الصا جح بجر 0ا لک ررنی ٹ رود ڑھ (د7اد×ت٥٥0۷)‏ و اان 
گیا مییف اسیا بڑ مک ین یکہ باب کے قطرے بلای احساس کے کن 
شرو ہو گئے تھے اور سکااحسائس اس وبت ہوتا تاج بی شلوا را نکو 
لییتھی .سرن نے مھوردد یکا سعمرم سآ رلیشن بہت :ملیف دہ ہوا 
کیو زغم مندنل ہونے بیس بہت وقت اتا ہے۔اس لئ جھ سر اوھم 
رسید ہآ دی الس لیف کے سات ھکنرار ہک رے یں وہ مھ یکم رں_ 7 
صاحب چا کرت بے تے پہلاکام جو انہوں ن ےکیاحجا ت ےکا اتال 
بندکرنا تھا چرانہوں ن ےی روز ےش رو عکرد تپ چھرکی بہ حا رگلاس بای 
ران پا سیک گی بڑنل) بنا شرو کی اورکوئی کی سکعاکی اور اْطار پ> 
صرف گل اکھھاۓ 21 دن ای طر ض روزے رت ال تما 7 
بلیڈر بر پر ےکنٹرو لکی کل میں شفا ےو ازا۔ ۱ 
)(3۷) ری امیس ایک نانون (عم ر70 سای مکی اضحا ماک ی حرف 
31 پڑت کئ یگ یک دہ دردگی وج ے دوہ دو کھنٹہ یٹک ری میں ملف 
عزاخ آزماہغ ین آرامٹی ےت ٹا .یں فروٹ ڈا مٹ اورروز اشہاجح 





>٣ 7ہ‎ 








٥1001307‏ ۷طٌ5 لص 








ک کک ک1ک کو رڑی سے 

کر ن ےکا مور ودرا گیا تیسرے دن اضھا متا کا درم وکیا نول کے 
بعدرازا یی ضرورتکیں ری اکیونک انی نارل اجابت شرو ہوگاگ- 
9 21 داع سے زارف وٹ ڈائٹ جا رکی شہ رک وگیں۔ اورپ رای سابقہ 
خوراک برگگیں۔ انی دوبار نکلیف شروح ہوگئی مدکی علائ کوكٗ 
اویل ہے ہز وی ہیتو یں ےک بچھ تک ماری او رس لآ رام 
آمگیاابلو پنٹھک با ححس تکی ع رب بیشگ ایک علائح ہے ۔ا کی منکالیف کے 
لے فروٹ با را0 0م ڈائٹ دی بارہ ماہ جاریی مق جاتنے اہ بکادرکیا جم 

سے اگفجائے۔ : 
(1بد) ایک صاحب گر 40سا ل ام ربہ یی س کان ببجار ہو گے اورحنتٹ گی بست 
گرکئی بخفلف ڈاکٹرو ںا علا کر واپا لین حالت مل نہک ء دوتقر بب 
بمروفت سر بردرازرجے ھے بی سیا مخنکانع ے پوس ہوجاتے تھے 
بن اور بھائیوں سے لے کے ل ےی کےہمراہ متا نآ ئے دہ بیہاں 
32ن کھلوں رر ہے بیردول پر ول رم وکیا دا نے اورد سے اک 
ہونے سے چجرے سے نغا ست اور شما گی سیل گی ایک رما رورم سے 
ررے ائیراہہوا تھا وی نال پ گیا کے دو ینآ دی لناتے اورک روٹ 
دا تے تھے اب لخب ر یرد کے ینا اورکر وٹ ہناش و حکردیا۔ ام میا تےے 

6ل 58 اہ 








۵0013007 ۷طٌ5 قە ہ8 - 








ےس چسچچچ تقر ۱(۶ ع0 سے 
یھ کسولز 0760169 ج گی ة شیمت ب ہت ڑ ہا گی اینے سا تج لا ست 


ےڈ اکٹ کی جدرایت کے مطا لق ای ککیپسو ل روزانہکھا نا ضروری تھا_ 
ہیں دن انہوں نے ا نکا ا تما لج بن دگردیا تھا۔ بباری ےم لطور یر 
چلکاراحاص لک نے کے لئ ائیش دس ماہ 00۲ج ڈائٹ مررت کامشورہ 
دماگیا کن وہ23 دن سےزیادہ جارکی ضہردکو کے ۔اورا تی سابے راک 
بر گے ا نکی میا لے دو ات صن اور پر وو ل ۓے اعراں 
وعرے برک دہ ام مبلہ میں 7 ڑاتٹ بر ینگ وابں لے میے مین 
دا بھی دو فروٹ /19۷۷ ڈاٹ رو شک کے ۔اور انی روزمر ہی 
الہ توراک بررے اور بیودڈو یی کے بحدران کی منکالیف نے وئی شرت 
اخیارکر می اورتصبسابق ڈاکٹروں کے پچکر ےش رو ہوگئ_ 

([۶۷×) کم اہتی میں ایک صاح بگ ر40 سا ل ک ےکک نیک ظا ہ رت منر 
تھے لے پھر نے بی ںکوگی رو کاو ٹک ںیھ یمیا نحگھٹتوں می نکی کی نار 
سیٹرھیاں بڑ نا بت دشوارمرعلہتھا۔ و دلو رےطور پرراڈائحٹ اخقمار شر 
نے ۔ کان ان وں نے روزم ہی خوداک میں نما ای تید پگ یک کی دو ہرک 
کھان ےک با ۓ کپلوں پر گئے ۔شام کےکھانے یں روٹی کی مقدار 
نص فکر کے کپچاوں اور ملا دکا اضا فہک لیا۔ دو نے ٹیش ان کے کن ا سن 

کس وہ >> 
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وسسسسھھچج وڑ گل لپ |6 سے سسسسس میم 
“مہو ما و گی کال اوک لے اجکی ہے پا ہنارو ا کرد یی۔ 
کھا کیا التب ری یس ا کی ز گی شال ١‏ وکس اب دوفو ںا 
وڈان نگ رک اور با ۔ اور و ۱1ہی کی ملر می رو ال وواسل ژں۔ 


(ك۷۷:۸×) ۱۱ با لنل کی کےا سیک لی اش رکی الب رڈ سای ۱ا ملا مآ ہا بل 
ڑگ گر و لکرء خی ایں.۔ ب۱ وورمان یی ا نکی وولو ں1 ککھیں 
اماک رہوگ یس وا مھ ملاع ر) ایی .. و لی الن کے ایس لو دیس 
معلوم اس اللہ تھا بی نے اڑل با اسلا مآ ہاو می کلف ماپ رٹ مو ھا یا۔ 
لئ مگ کال مر صے رر ارک نآکلرف سے پھڈکاراڑں ملا ۔ فا کے 
گا کی با پر ا نکی علعی پٹوں سے اتی ریگ میں ون یکل 
یں انگیبوں سے بیو نے او بر ا ٹمائے بڑ ئے جتھ .مات ہنائے کر و ئے 
سی گر ئے تے۔ اور صمعیل پگ بن ہو حائی میں ۔ا کی کر وٹ ڈ اٹ ئشر ور 
رن ےکا مشورہ دیاگیا۔ اب ۶ہ کے ار اہ کے فر وٹ ڈائٹ بر ہیں۔ 
ال تھالی کےنحُل وکرم سےا نکی 05 فص ”مم می رنتی سے 
سے سب دا جح اورو ھی دور ہو گے ژں 7 ہے ۔ ور ئگھی 61 1 2 
وی سج و ای می ۴ شکر۱ 2 ل جس ان کے ۶ر راوارے ان 
ای ئی ظب ت تر ید کر ا۸ہ لن ہک مر یہ تیر ما وف وٹ 

٠ (۹۰.2 +‏ وس_س-س--صصصصسصس-ے-ےے_ 


7+ :"ص٥۰‏ ن6 530101-۹1 











اد فا جتد جج ارس وا و یف برسکت مہات 





دج جع سپہو ررل۔ جبىهحسِىےصےسےسے ے 
ڈائنٹ جارگی رر کامشود ود یاگیاہے .اہ پیاری جڑ سے اکن جا ے_ 
)ایک صاحب ہر28 سالک یآ خوں میس ورم تھا ۔گزشتہ یں سال سے 
داب کروارہے تھے۔ جو کچل اوراس کے علا وو مر وخ سس میں مرن 

ھاسے پ ہی زتھاا نکی برا نام مقدارکھانے سے ما ارہ یا ا دن 
جلا بکی شکابیت ر/؟ت گیا انہوں نے 20و نککاواٹرڈاسٹ رکھا کل وہ 
فروٹ ڈاحٹ پر ہیں اورالد کنل وگرم سے روشححت میں _ اب وہ 
سب کچ ہت مک لیے کراپ میم ہیں ان کا مو ال خر 


ہے 2524- 300-1)ے۔ 








(5۳) سا راع ا سز نی 
یس دردکی وجہ ےآ پک یح لکگئی ۔ دن کی ریش شک یک لیکن دردکی 
شر تک ہاب بے فی ہم گی ۔ای ککبی پاکردن کےگرولیٹ یگئی_ 
کا با ہو کا ایک ھوٹا سا سز بنا می نزذازنے پالی یش مچوڑ نے کے ٰ 
اتد داڑھ پر رکحح ہک منہ بن رک لیا مرا اس ہرد پور 
ئ15 منٹ میں دردات کم ہی کہ خفدددبار ہآ کیج جب 
ائدہ یش با در رکم 
تما کرود ایک رئا ڈوو جا ئۓ ما تح ھ سا جح ہی اور رے 














61 ئ٭ 
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جج گکوڑرورل رجح ےج سے 
تی ہوٹی چو ںکااستمال عارشی طور بر ککردیا۔اب ایک ماہ ےزیادہ 

ک عحرص ہب وکا ہے۔اورداڑھ یل وروگ تا_ ٰ 
(ز٭ع) کرای یش ایک نائون (عم ر40 سال کے سریی کان کے جییے ٹھومر 
وگیااس کے جم یس اضافہ ہونے سے با خی ںآ کھھ پر پر یش ربڑھنا شروں 
گی وہ خما ون 60 دن کھلوں پر یں پچ ردوپار ۷/11311( کا ٹیس ٹگروایا 

لان ٹیومر کے سائمز می لکوئی فرق نہ پڑا۔کراتی می ملف مرجنوں سے 

مور وکیا گیا اور سب نے آپریشن کا مشورہ دیان ٹوعر میں ایک اس 

(د ہنم) ٦ھ‏ ۔آم رگن کے دورازع ززو رخ کے سک کا عرش |‌وا_ 

شس کی ونا ہمذ مننیڑھاہوجاتابامنہ پر فا کاٹ ہوتا یا چھردوٹوں اشرات 

ات ہو سکتے تھے ۔ اا نکی می حالت چون ہ اکچ یھی اس لئے ع رج کسلئے 

باہ ران کا اداد کیا اس دوران معلوم بہواکمہ چندسرنن با ہرس پیک 

نے رآ ے بہوئے ہیں الع سے مود ہکیاگی۔ اننہوں نے 1/131 د کک ھا 

کہ توم کو مین وڈ ٹھا'' یں )013800 دی 7 بھی باب زا وج میں 

اورمائی ین تن ماہ کے وت سے خافون ای ککلنک میں واخل ہوکیس 

لی ھی دفعرشعا میں دۓ سے وم پالئل صاف ہوگیا۔ مرشن او رگم 
واےےسبت ران ےکز ایک بی دفدیشٹعا ین د زی سٹو کیوگ روا 








سم 62 پمے 








ئ_سصیهھہ۔ہ 
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)٥( 


یپآ سال سےان کے بیز دق ای دک ہگا۔ 

(ما) گی کےعلادہاورگج یکئی جال تھی وھ یٹ ہوگکیں ۔ ۱ 

() ا تا رک یکئی ھن کوٹ رکا مکرنے سے انیس ججی کک یھنا ڑا تقو جم سکی 

ْ طا را نک گمردن پور مآ گیا تھا اوردردر ٹن لگا تھا ف وٹ ڈایٹ سے ورم 
اوردرددوٹو لکھیک ہو گۓ _ ٰ 

(و) ٹنم ہوگیااوراجابت میں برائے نام بد یور وگئی۔ 

)٥(‏ قذانائی ٹس اضافہہوگیاء رت گکع رآیا میں صاف شخاف ہوکئیِں , رہ 
جو ے صاف بویا ون م۲ کی ویر مرش سا لکمنظر 
ہیں کت 

0( بنائی کہنر ہوگئی اورپ اکا و بک وی اج نی نے 
کے کت بداوانے پڑے۔ 

مز دہ جہ- 








ری ےس سس تن 


“وکیا صاف ہہون ےکی جہ ہے ہو یک غانون کے 60 دن کپچاوں بر تۓے 


سے ٹوس کیائضی بڑی رت ک تم بوگئی اور وہ خرم کی اور ایک کی رفحہ 
شینا تی و ۓ ین سے وہگ٦میاں‏ ہہ وکیا اضورت ویر دو ذف شیا نیس هر یرد ٹی 


ٰ سی 0ی دن چلوں پر رے سے دک رات جو ہو نے یں دو یی یس 


بن ئ۔ 
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س شچ ہج وررںئ ہے سس سس 
(ع) یم میں صاف تھا وا گر کے گان ا کے خلیو ںکو پوری 
غفقزاحیت لے ے باداشت مہ ہہوگئی اورانمہوں نگ سی سورتیں <ز اکرنا 

ٰ شور غکرد می ۔ا نکاہوموگلو بن مارہ ہوگیا_ 
0 خحصہ نہ ہونے کے برابردہگیا۔عاج بیس نب یآگئی اور وہ کون ر نے 


رصم 
گئیں_ 


اویٹں: وو خالان دی اہ اگ بپھلوں پر رای تو ار ا سے نضل وکرم ے 
ری اش نک اضرورت بی نہ تی اورٹیوم رکیل ہوک تم ہو جا تا۔ انیس انی 
ابق راک پر نے سے کیاگیا ہے او دم بد چچھ ما کچلوں پر رن کا 
مورہ دہا گیاہے تاکہ موم کے دوبارہ ہونے گی وجوبات می تم 
شاو 





0٥‏ کہ 
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×مسسمسسس رر وت 
چندلیسنر با ری کتایںے _ 


 "0(‏ ام ریہ مٹش ایک صاحب (عمر 661 سال )کو اضا تنا کی ملیف ہوگئی۔ 
انہوں نے بیلون اھ پاٹ یکروائی اور یر سے کے بح دبجبودآبائی پا - 
کروانابڑا۔ چندسماللوں کے بحدراضا تا کی نکلیف دوبارہ ہہوگئی۔ ان گرا 
کمروانے پرد لکی دیشر یا یں 100 فصداورتس ریش ران 80 فیصد بلاک 
یں اکر زِصاحبان نے فوری باٹی یا کا مخورہدیا۔ یک اورصاحب 
نے مین دفعہ ون جو پاٹ یکرواٹی جب چڑھی وفع درد اٹھا و ول گی 
عالت امیا ہرگ یس باون او لاٹ یکروانئمکن نر با۔ ڈاکٹرز صاحبان 
نے ایی ںی باٹی ا سک مخورہ دیا۔ انی ںآ ریش نکیل تیارہونا ڑا لونک 
اں کےعلاوہ او رکوکی جا رہ نہ تھا نول تی سے رس کے سشورے ‏ ردونوں 
ڈاکڑشیلشن کےکاین کک گئ۔ وہاں بیس نے 244 دن اوردوسرے 
نے 20 دا نکا واٹر فاسٹ رکھا۔ ال تما ٰیٰ ے دولو ںکوشفاء ے واڑا_ 
رولول نے تجو مز شدر: نراک مارک رنھی .تن سا تک ال کا رای یک 
سےز بااوردەدوڈٹول ایی ز مدکی گمزاررے تے تی ے یں ول یمم ینف 

وہ مك 
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ت٣‏ -۔-۔کگک وڑرررل حیسسس ۔_۔۔_۔۔_سے 
یپھیئئیں ہوئی گی۔ 
)23ا سجفول اثریقہ بیس ایک ناو نکومد ہکا کیل پ گیا تھا۔ جب بھی حوالت 
ڑل ی بھی نو معیرے میں 0 بھ یک ںستھبرت ھا اور الڈیاں شرو ہوجالیٰ 
یں جوا و تین عماردن بج شکعاٹی یں فا کی وج ے ال نکی 
عاات جب رر ےکپ تھی تو وہ بچھرابی سابق خوراک بآ جات تجیں_ 
الع رب ہردفتہعالتگھڑنے بر فا ق کر کے انہوں ن ےکینس کا دیں سال - 
منقابلدکیا۔ بچھرعالت اف زیادوخراب مہو یمخون کی الڈیاں ش رو ہوکئیں 
و کی وج سے و یرایل اوراطرح چقردن فا کر نے پران 
کی لیت پر مر جصھی اور اس دفعرسابقےہ نراک شر وخ ےی یا ۓ وہ 
ٰ نمانذن انگورو ںکی ڈائٹ پر گگیں۔ انورو ںکا م عرش ہونے ۹8۷۷ 
ڈ اٹ رو عغگردیی اوردل ماہ ٹل ال یکا ٹر ۱ لصا ف ہوگیا۔ 

2130 میلیفود یا یش ایک پگ کا ری کی پڈڑی کے نے حصہ پرکننس ہوکیا۔ ج 
وف آب ریش نکردایایکن ہردفعکنسردوبارہاججرتار با۔ الات اتقیخ راب ہوئی 
کہ مرن نے سا یں دفع ہآ پش نکرنے سے معذودکی ظاہ رک دہ نکی 

روج یں انگور ڈا یٹ پر رتی _ انگوروں کا ین ستخم ہونے وہ 
0۰۰٭3وڈائٹ پر آگئی۔ اللتھالی نے اس جگ یکو یھ او می ںیگل اواتے- 








کلسلسےم |6 
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مج چچج(س ‏ ریت .‪_١‏ ۔__ے 


0 


۲7) 


ےداز اوراں نے ناریل زنک یز ا ناش ور حکردگی_ 

یف یا اث ر ینہ یش ایک صاح بک یک ڈ0(گ ر ردے )ش یں (پیپ) 
گئی رن علا جع کے روہ جزنی ہومید نفک علا کے واسلے حےہ 
کے مان دونول بچاہاےَٗل > انا گیں ہوا آخ رکا ریو رآ لنرن می ںآ رشن 
کے ذر یج اکیں ا کفکڑی لواٹی بڑ کیا۔چجنولی افرییقہ میں وائی کے یج 
اہبجرروسر یقلڑىٰ بھی بیں مٹگئی۔ وو صاح ‏ حخت برنتان ہو گے _ 
میا کےمشورے پہانہوں نے تمروٹ فا سٹ تٹرور حکیا۔ اٹ یسومیں ون 
پاب میں بببت تو نآ یا اورالس رج سے اک کر خو ان کے سا تجھ باہ رآ ما 
اوراسسںرں خر وٹ فامسٹ سے اللتھالی نے تھی ںبھیںگسل شنا ےئ وازا_ 
بآ رکیل ڈان اخبار مم شآیا تھا۔ جن لیس رمیا ٹس ایک صاح بک وحضر 
ہوگیا۔انہوں ن ےک یقی ء اور لکااستحال پالئل بن درکردیا۔ نت ٹیل 
ایک دن چھکی اوردوسرے بے مرگ اابال امرکھاتے رے اور ہاقی دوں یش 
فروٹ وسلاداستما لکرتے رہے۔اللد کیل وکرم سے و وبھی یا ماہ 
یسیا ای لٹھیں ہو یے_ 


(۷1) لی کاری دای میس ای کککھ تی دی تم یں لئ 











ار یں ےا آنگھیرا۔ز نکی سے کآکرفات ےا ۓ؟ پل مکر نے 





7 مہ 








چەعممد قصہ٥‏ آ17 18ہ 














سس سرررل :سس ےت 
لی مومتڈپ سو 
گا۔ گئی۔ ودک می کی ویش یکر کے دہ بالخر 12 انس لومیہ گی ہوئی ۱ 
راک پآ گے اور ایک سال یی انہوں ے سب واریں ے پچھٹارا 


عا٥‏ لکرلیا۔ ریو ضمنے کےساتحھ اتد ددخوداک میں میک یکرتے گے 


ٰ ور70 سا لکی گر" یس ایل ان الونے پآ نے اور 34سا ل7 تک وہ اک اٹڑ 
روزانرکھاتے ر ہے۔ 104 سا لکی عمریس ایک حت مندہ رخ کآوراور 

کامیاب زندگ یذ ارک بلای بہار بتلا ہوے وہاس جہان ال سے 

رخحصت ہہوئے۔انھوں نے ای کاب 7004:4 (۷٢٢‏ ہا ×11 

٥۶۰۹‏ تی ایانم یج ات ہدیا خلف زبانوں مل 

ہو ہچاے۔ ۱ 

نام سگمندرن میں ایک نان ن م سیا تن ہو ںکی ما ںی الک ما 

ٰ ور یں شروں کی او روا کک اکر کرت 800 کیاور یز روزاددے 
ای ۔ام رب می ای کس جن سے سماڑ ھھےعھن بزارکیاو رم روزانہ 

کھا تا ہے۔ ورپ مس ڈھائی سجن بزارکیلدر یز تر قی پذ ہیں میں 

اگکرڈ مھ ہزارنگیل جا میسو آ دی الک شکراداکرتا ےنور ےکسلئ 

تھم ےکم رارکیلورپ درکار ہیں اورم سا گی خو راک نوا ے؟ 200 

۷ ٥ہ‏ کہ 
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سے 





(سہ) 








کیو کک رگم یا-_وُعا حائی سال می ال ئل خوراک پ رم رسیا کا ق بھی ڈ یھ 
اچ گیا وزت 105 ون تھااورودایک شیب رشمادی شدوفعال اوراسمارٹ 
زیو یتیگی۔ 
شک نت نے ال نے ٹہ دا اکہچھاں جن تکا 
ذکرے وہیں سات یلو ںکا بھی ے_ انیس پا ئل انداز وکڑیں تھاکہ جنت 
کی بی رت سز رط سہ رج ۔انہوں نے ایک با 
بہواہیں ملا 5 ااورکراجتت نھردہ مایا تجھ پلایا او رکہا مل نون یش 
اھ ہوا بلایا او رکا جنت کچل ء جن ت مل _.-۔اس طط رح نے سے ان 
کے ول خیال پیدرا ہواکہ جب جن تکامتک یکپپلوں کے سا تھا نامرا 
ےآ ول ]سیا کل ڈحیاجت کے ساتھہوگا۔سو اس خیال ےج تک 
اع ش لئ دما شا نے جن جاۓ اگمروہکچلوں پآ جا میس ۔بچلو ںی 
اما نے سے نت را نکاوزان 140 اون تھاجو قد او رع مر کےلیا بط سے 
تم وزوں تھا فروٹ ڈاٹ ران کا وزا نگ ہوتامگیا او رشحم کے پالمنل 
صاف :یا رہ ہونے ر96 کور را 1 ر کگیا۔ پ بیو ںکی | کیامعرار یر 
وزن ؛ڑھن رو رج ہوااور 114/115 انآ رکگیا۔ ا ن کات رت 
دزن تا_ : دوس وزلن یں ببت ملکا ون انا نس ںکرربیکھیں اع کے>مم 


مر وم عم 
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درترل ع سے 
اور چرے سے تمام داع ود ھی دور ہو گے تھے جلد بہت ترم وملائم اور 
آگھھیں پنکدار وروش ہہوگئیھیں ۔ انی سکوس ینک و بی یا گر چان ےک بھی 
ضرور ت یں رب یھی ذو بہت بی پسکون اور شاد مال ز گیا اس 
صفائی رای ددعلاک یکی بنا بر بیو انیقی ممنوں میں ا نکیل جنت می نگئی 
عق ایک نے دنا کا سفرکیا اوران تما ملوگوں سے ملا ج نکی عم ر100 سال 
ےے او یی اوروہ سب صححت مندراوزفوال زندکی اگنر اررے تے۔ اس نے 
.ا نکی طز زن گی اورخو راک کےنئتلق در ماف تکیا سی نے کہاووتہرزیادہ 
کھات ہے ۔ککیانے ددٹی اویانے چاو لکہاا وی نے یئل اور یں - 
کاناملیا۔کیانے دودجداو زیچ اسان سب میں انی دو ہا تی مشت نظ ر 
آ تھی .مکی کان سب نے جسما نی طوری یقت ہ مشقق تک ری اورفعال 
زف رگ الڈاری 7 دو ا ۔لہان کی خوراک 21 لم ھی اک راگردہ برنرو ںکو 
ڈالی جا لیف پرند ھی بھو کے مرجاتے۔ ٰ 
د0 آسٹریلما میس ڈاکٹر اجراز موی .0۷.30 کا لاعلاع بیار یں شس متا 
ہو گئ۔ ہرم کے علاحع محاثے سے تنک اور ما لوس ہکم ۷۸۷و ڈ اٹ پر 
ےت 1نا ازع کا پیٹ کی کیں رتا تھا۔ ووساراد نکھاتے جے 


ص 0پم 
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یھ تک وو یر سے سے ہے ئےچچہے 
32 وو کے بعدو ہ جن طحام لوم رآ گے اوردل ماہ یں انہوں نے 
انا تمام بیاریوں سے چنگارا حاص لکرلیا۔ا نکی جسمالی وڈنی صلاعیتوں 
۲ ش بھی نماباں اضافہہوا۔ باداشت ای تر ہوٹی بن یگئی اور اریزکا زج ٹیل 
یسوی او رگہرائی بیدا دگی_۔النع کے وززان یس بن رن کی ہوکی بک کی اور 
کی صفائی تھا ائیودعلائی کے بعدوزن پڑھناجرو رح ہوااورا بیقر رلٰ 
ہیا اکر کگیا۔ وز نگم ہونے سے جویجھریاں دننی تس وچچرے پہ ٴ 
میں دہ بیجم ہدن رو ہوککیں تمام دا اور ھیے دو ہو گے 
اود چرے پردوبار ہروا قآگئی۔تشرو می سگھروالوں نے اط ریت اع 
کی خالش تکی اور بح میں بخاوت رات آئے من وہ صاحب ضر ؛ 
احنقامت اورع زم کے ساتھ ای خو راک رقائم رے اور جب سب ے. 
ان می شثبتتبد بی یھت طالفت می سآ ہت آ ہت ہک فی اور دہ سب 
اطر رعلاع کی افادیت سے متا ہوئے لی رضدہ کے ووسب ای 
کے ما تر ناس ڈائ ٹراپ ےکی اپے ام وص د ہمت 
اورمزم پیراشرگر گے ۱ یں و 

رم0 ۲م یی میاں اور بیوی اشن اوزائز چدووں: 0ے۔ ,0 
ا شر اید حالف میک 


71ہ 
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سوج 


”یں ردنا .اشن نے ایک سال میں بلڈ یر ٹر دہ ث7٦٣٦),‏ 
3 :180ج ) اورگر می التب نے پرا ی ٹس کی ؟ 


(دندہ 0097 ح) اورگنھیاے چس کا راعا لیا روں نے 


- 





۰ 
ا ٭> 


2 


ری بت ھا نیک ہونے می تن الہک م٠‏ 0 
ںی میں کی افاہہ ران حٹ کے بے دن سے کر روپ وکسا خر کیا 


ٹروٹ ڈائ ٹکا ایک د لپ وانوتھا رہ 


ایہر کے مصف نے قردت ڈائٹ پرای کآریل امممگن و وجیغیبل 


عبت کیا اورکھا کہ ہاگ ایل اشاعت ہے نے اسے این میگ زین می شالس 
راوتا اسم تتےنلفکروسں- 

شی ںای کتحرجب اور لوڑھا آسٹ رین ہوں ۔ می ےآما 2 اجداوکاش رص 
دن سے ہا ںآ تھے میس ہا ںگھوڑوں یا دکیھ بھال کےکام سر ماسور 
ہیں چترہ ال کی ین ایا ات برا خراب ہو ی نا۔ یھی نے بیں 
نف علاج آز ما ے شیا نیعت متچمل نکی زندی سے مایویس ہوک میں راع 


ہیں ےجا یں گ زا زیڈ رک 





سس سس چ تح کل 72 ام 
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کو رل۹ ہس 4تت ت-حح-تے 
سولن سے اپنے اضجاممکو یی گی ۔میرے سب انیو ں کا بھی بجی خیال تھا می ری 
ابان دا اتا کس ا کے گی دل کے ساتھ 
رصسی ت۔ 
ےت بیہاں ڈاکڑاہرٹ] رم نک ظط مرن ے 
تج گئ ا نکو یڑ ھن کے بحدصحمت پکسلے بطو رآ خر یکپیششل مس کھلوں اور یا ی لی 
خوراک پآ گیا۔ ان کے سو اکوئی اود میرے معدرے می نمی ںگئی او رآ مھ ماش 
ھےتمام بیاریوں سے پچھٹکا رائل لیا۔ ججھو یس ا یقت اوزنذاناکی بیدا ہوگئ یم کگھوڑوں 
کیا دس پھا لین مس وائں اپ نےکام ,میا می راما لیک اورقمام شی جھے زند ہاور 
ححت مندرد تج وک تج ران رہ ١ئ‏ یس نے بیہا بھی ومک پیل و یان یک خوراک جاری 
ری اس لئ معاشرقی ور بر سب سے اتک موکرد وگ ان مل ے چٹر 
نے بش گی ہکا ہوائنفل سے ما رکی کے خطابات سےڈوازا۔ 
اب جے فروٹ ڈائٹ انختیا رک گفی سال ہو گے ہیں اس دوران سوا نے 
بچلوں کے میس ن ےکوی نی سکدائی جاۓ گر یٹ شک نکاس بکیلے دی تھا کی 
رف رقبت با لکل کیل ہوگی۔ا لک دجرشاید ری یکیفروٹ ڈاحف سے می ر جم 
گیا جملبضروریات پروطن یلیم معدنیات وخبرہ وی ہورجیتھیں۔سال کے چند 
اہ م کچل ںکی قلت می یں ہو دران تم کے بل بی یا بگیں 


7 کہ 





























×عصصہ ۹ك صة٥ 1٦7‏ 08ہ 


ح لع ٤ھسم‏ ۔_ے‌ 
ٰ وت ہہرعال ا نگ دج کےکھلوں گار التار إاویان بھی می نے 
کک اتمک یف ری - 
صحزا یش زندگی و ہے۔ر یت اور نا 2( برداشت 
گٹیآدٹ یکو نے حال اورادد موا کے تی ریس فروت ڈائ کی ےج میں 
ا یثوت بروا٦ت‏ دا ہوکئی ےک یھ ران کے اش رات را ہو نے کے بابر 
یں۔ میرے سب سای شھے پراسرارء ماوق الطرت ,ن قاعل جم خی اض کش کسی ۱ 
دوسری دنیا یوق مکنت ہی ںکیونکہ می ویو ںکھوڑے پرسوارر ہکراہیے چانورو ںکی 
دہ ھا لکراہوں جب نین کاٹ جے بہت ستائی ہیں گھوڈاای کطر کڈ کر ٰ 
کے میں ز مان بپرڈمر بد وگنہ کے واسلے لیٹ جات ہوں ‏ می ر) کیافروٹ ڈاائٹ امھ یھی 
جا ہےسال سے کرش کاخ رم مات رگ ہد یں۔ 
ال ں۶ کی می بھی می را حم رذبد تاکن کےزیادہپلار مت متراورفمال ے_ 


کپاورز رل سے وترا نعگ مکیا 7 سی سے؟ 
ورزش کر نے کے بے شحا رف اد ہیں الن شی سب سے بڑافائحد می ےکہ 


دبی ورنشش کے ووراز بااگو و اڑود گے ور ےس تا سے ںی سک نارود ہمہ 
وت چچست اورنانار تاے۔ دوصرا کہ پر ےم مکی ورزنل ہوجالی ہے ۔تیسرابہ 














4ہ کہ 
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سس سس تچ ۴ رل2 |چژکسسسےےےے سے شش 
کہنظام باضض کی کارگردگی تر ہوجائی سے جو خو بک ہے ان سب ٹو ان کے ٰ 
باوجودد پیک ھا گیا ےک وز نم یس ہہوتا للع یرٹ سک امکا نر بتا ہے۔ وع را کی 
ٰ یر ےک بوکز یادہ لگن ےآ دٹ یک خوراک(101816) ٹیس اضاف ہوا ہے باضمہ 
ا >پترہونے کےس بت رکوخذاحیت زیاددلقی ہے۔ ورنش لکرنے اورذیادوکھانے سے 
آٴد یکوفکاوٹگھی زیادہ ہولی ے۔ اس سے ا سک نید می اضافہ ہوتا ہے۔ اس 
طخ نل نکر نے ے وزژن کے ےن یئ جوٹو ہمان یہو نے مہیں- وہ زیادہ 
و راکلء نام پاضصہ کے ہت ور رکا مکمرنے اور زمادو سو ےکی وجہ سے برابر 
بہوجانے ہیں اور مین مکن ےک دوڈو لک برایم(6٤۷3٥٤٥)‏ کر نے کے بعحدوزنع کے 
ی یں تو الع زیادہ رے۔ اس 0ئ آپ وزن 7 اکر نے کل وا سد واوز 
رع زم ہیں نے خوراک ہجاۓ بڑھانے کے خریلے مکر ہیں ورزش اور خو راک سے 
وزن یں جوکھی ہی دہ پکی تا مت زی سے فور ور 








75 ام 


22ھ"هو۶هئ۶ ٦آ‏ لھورٹھ 0 








سم سے ھا ورلیں ےر )ے-۔ےےےے ‏ سش 
اقنمابات اگ ربز کب سے بمع ارد وت جمہ 


- 1. ٦طع‎ م0٤۰٤ ب000 ع 70ط[ع 000 اد عصمععامط۷‎ ۹9 7٣۷ 
باعئل'‎ ٥900 025 800 .۰8××ہ صرً ٤ه آ۲‎ 


7 وڈان ( پل گا کرای ہما وی :دنگ می بی ندہوں )7 
روزمرہ کے عاممکھا نول سے بہت زیادہمق کی اورنحذاحیت ےھ راورہوٹی سے ۔جلد 
بی متتزححت اورز ہر ٹیشکل اخختیارکر میتی ہےاگم بیضرورت سز باد ہکھائی جاۓ- 


اءضجہ ہ٭ ٥٥۶ح‏ ٥ہ ٥٤٢٥ ۲:۵٢‏ ٤ہ‏ ع 2.0۲263۷7 
رعطاہ جص غععط صمتا ۲۷۰ص آقصد . عتصععہا) ,عصلتد عاعحص- 
10+٥.‏ معغم صدء عاہ”۳٣‏ ٤عمط‏ ×ہ ٭:1ہ”ہ×ہ 


ر7 ۷ ڈا فی سیا رخوریی ےمم بی جوخلاخظت میس دارگن کی ز ہر یلا مادہ اور 
ظابہت پیداہہوثی ے و ہی ورزش اورمشنقت دا تل ےکا م سے پیرانیس ہو لی - 

عم ٠۰‏ ۰ا[ط ب٥٢٠٦‏ ٢٠٢٥٥٥٣۷ہ 1٤٥۲٣‏ قامطء 00۰( ۔ذ3 
عط ”عجہ ٥ة‏ ۷۱۱1۹4 تن اتاصة0 آل5۵: خ۸ .5001000 ۲٢٢۷٢‏ 


٣۸۳ ا11٤ 1٦ ٤٥‏ ×ہ صدع۱ء ۰٠۱‏ 510 :٥ع‏ ۲ہٗ 
۲8ہ ہہ 
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5ڑترلء ع٢حح-۔_۔۔۔۔۔-‏ سے 

3 مل جوکلہ خزامت سے گج ر لور ہو تے ہیں اس لے ال نکی بسیارجوری ستتا 

اجقنا بکر نا ضرورکی ہے کم جب فروٹ ڈاٹ رن رے پاک وصا فک ہو 

جات ےکا چاو ںکیھوڈ یی مقدا ری پور ےس مکیضردریا ت لپورکیکرنے 
روما دای کے ل ےکا ہو ہے۔ 

4. ء۶ لعطاہ 1١ص٥ ع۱15۶ع8ع!ہ[‎ ٤8 0ء‎ 500٠ مٌا‎ ٥8 
.طللدعط ٤ع ما‎ ٣۲٣٢ ۶٢۰۰ ٢٣٢٢ دلء: ]ہ × ×ا-.--<‎ 
۵0١1 اط“٥٥٥لا٥<‎ 01 151۲۰ مہ _ذم‎ ٥ ەم)‎ 6ٌ ۹٥ 
۸1٦٥و دہ صدەاء باء‎ ۰٣۰:٥ صد ٠ر صعطا ,هعلعنصرٴ‎ 
٥٥۵۵۱٢۷ ٥٥ ۶ر ٥٥ء ع متععہز ٥-:صة٤ :17 ۲× ۱طد ,”د(ہ×٠×ه اطعتا‎ 


اق صدء ٣١٢‏ ہ,ہەزہ”×ه ٥+‏ عصتا ٣٣قط ٤٥‏ ہ7 ہ1 ۲۱٢‏ 
۰ع[101:3 29 ۲0 سیت ہما طالءط 100050۲۷۰ 


4( 27 ہت وڑاورددم/ ویرنٹوںن ے اگمرواٹقی استفادمکرن نا ےو سے طعا سی 
ناد اور پچ رکھا ن ےکی مقر ار مک سی اف وا ع نکی نار م 
تنا سب طور برصاف ہو جانا سذ بی ورزش اورک فا لک یآ ہت ووڑشرو کی 
اتی سے اوراگرمحروفی کی ہنا بر ورنش کیل وبت پالئلننیں ہے خوراک 
یش مزز یرگ کر کے ورزشش کےفوائدحاصل کے چاسکتے ہیں۔ 


عمنتادہ رەلزدوہہ عط غط ٠1٤‏ مہہ ط٣٣ ٦٤۸807‏ .5 
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چعصصد-گصیٌ آت 80 





ق رئیم [29 مج ںہ چجے 
آہ حمنادہ ”۰۰ اةصد حصعدەەآم :2۰۰ دءعع عط دہ یعصتللصص 
۷٣۱۱٢٣ 6‏ لطآَاب 1١‏ ۰ مز”دهہ ٥5١ 113018٥٥ ٥5١‏ 156ا 
٥9٥٥١ 6٢ 11٥6386 80 818۰‏ 








5) دی یکا سب سے بڑاالیہ بی کرد وکھانے اور پیٹ ےکوز نل دک کیا سب سے ٹکیا 
راحت اوركف رح بچھتتاے۔اور یہ جات ہو ےھ یکہ با رک او گناہ کہا کا 
لازگی جزواورحصہ ٹیں سے ہے میاز اور الضکقی رت ہو ۓےکھا نے سے وری 
رح لطفف ارز ہو نے ویاک مکزا ہے۔ 

71 10 64 عصعضصعصعادہ 76 31014 1۷: 1م ۸1۱1 .6 

لد نہامصدہ: ہ٭ ٢۰‏ فاص إُِآَتەة ۲ة (عط1. تا 4۴94م ٥‏ 

آَر 0مأت3 ۷۲ ت3٥۰‏ ۲ہ ٥ر‏ ۳۷۰۱۱۹4 4)ءھزما غط ہ۱۰۷ ۲ د5 ۶۰ 1:38 

د+“م ہ٠‏ ہ۷۰تع ٣۷٢‏ عصملد غ مم 

6) تماممعحت منداورفوال صدسالحفرات نے جسما ی طور برای لق اور خقت ‏ 
ال زندگ ای ہے ان س بک خوداک تق مک گر درو لی جال 
لووج* بھی چو کے مرا میں ای 

اطعہ٥۲ا:‏ ہ۶ عصلزدہ ١‏ مص۰ا: :41ص عصدہ امم ۱۷٥:٠‏ 7 

36 54 لہ ۶۵ع :ددل3) 1٤٦‏ غ5ا 2٥0٥ء‏ ۵ 


106 0٥ ہ0٢۷م 0م 6 0 8 6٥دء ا۶ء ,ہہ‎ )٥ 
۵1500٥. :٥ٌ ٥داتصعح‎ ١آ نعط‎ ۳٣۷۵ص۲‎ ٥ہ‎ 8٥٤٥ :٥۴٥۱ہع‎ ٥۹4 
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عق رل۔رع]5 
087۰ 
7 بنشترافرادش را ککو فو انا لی اورجسما لی مشنقت برداش تکرن کا ذر لج یھت ہیں 
ا کو ہ۔ زی ورگر ا نے رک لئ بڑھی ترغیب اورک روف تکی ضرورت ےک دہ 
اکر داشقیسحت منداورکا ماب زندگیگزارنا چا تے یں نذ ود انی خو را کم َ 
تقر بیانہہونے کے رابرکردیں۔ 


5. عط۱‎ 1٤٥6< اآقصد ہ٭نطالدعط ۰مٌا ,لم عطا‎ :۲4[٥- 
ة٥ صالضطمعصد :×معسصلدہ ١4ص -ص٥٥1ء 1 صه ه۷ رٰآللەعتەترطام‎ 


:5 راک گی لم گی ون الین ور پراناری حت مر اور مو طا اور ڈائی طو رہ 
رکون اور اکیزہ ہوگا۔ 


۶٥٢۱::ء‏ <ہ ٭مّہط آا3 10:١‏ ٢٣ط‏ مط٢‏ ۰۰ط .7 
لہ ١ط ٣٢٣٢٢٢۰‏ دہ صئنطز ١ص‏ ۸۱۳۷ مع ١۱1م‏ 5؟ 
٢×٢۳‏ -> 1ص ص10صء غے عصنص3٤:‏ ,طالدعط د طا۰: ۹1310 
۷۷ 1د مدع آ7 ٠ہ‏ اهعصد٥و‏ ٠مھ‏ ١۷ط‏ ×٥ط‏ 
صعط نع ۷۰× ۰٣۰۰۱۸۱‏ معطلاصمحصہ ص٦‏ ہ٥٤٤1‏ 00ہ 
٥٥ ۷٥8‏ ص( ہ٥٢۰‏ ئاا٥٥٣ 1٥16‏ عطا 


9( وہ سب صا حمان جہمنلف علاجوں او رای ببارلوں سے تنک اور ما لوس ہو گے 
ہیں 00۷ج ڈائٹف رو کر میں اود ایک سال میں دہ تصرف پیاریوں سے 


9 
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گوور لی 2و صصح سے 
اکا را اح لکر گے بللہان جوقوت برداشت اورنذانائی بیدا ہوگی دہ ان کے 
خواب وخیال می بھی شہہوگی۔ جھ دلی ےکوصش با پچ یٹول ٹیس پاکا سا راف 
کرنے سے یں سمال میں بھی مطاو ایح حاص لیس ہو گے _ 


9 عطہ٥ہ×‏ ٭<عط عملم: ×١۱‏ امنْل ٠×‏ دہ سَةەنا ۰2٦آآ'.10‏ 
(0٣۰ 0۹‏ عصامانصندعد احداد تعائلدەصعط قصد مہ صەعاه 
صندعہ-× 4٦ا۱٢‏ ٤ةٌہماطا‏ عط ,عصعة عطاصمصہ حنته ٤×ط‏ صا 
1٢۵۹‏ ب,عطاسمصہ عصنہ صا ۹مم .غاصەصەمددہء کا1 الله 
۶6٥‏ 3 1۰ طاء زط۳ ہا ز”ٌذاوعاا ٦٤٥٢ ٥٥١417 ٠٠٢‏ ٥کہ٥‏ 
إط ہعسکھصتا ٤٢٠٢‏ مہ صط .طالدعط لقصععہ 1ہ صمنا٥عنْلكقم٥‏ 
٥ (04‏ 1ذ١‏ ٤٥ا٦‏ ٤٥1[:1زا٥1‏ 8 1اط 811 ٥ع ۳٣٥٢١‏ 
اج ہ٠‏ معمحصسعا عدكہ۷٭:طا آم٥‏ 1٥٠۶م‏ ١ص٥‏ 01:1۷۰ 
اع ٭-صم ةقصد صدداء ہ٭ ٤ءع‏ ممعلد ۷۱1۱٢4‏ 1۰ .”عئتص 4۸ مہ 
عد ٭نط ٤ہ‏ عھہ بصد ؛عمندعچد 4ا1مط ہا عااہ ٥٤ا ٢٣٢٠٢‏ عط 
.ععصدام لما٭ہ۲ ص٥ ٣1٥1‏ طم 1٢‏ 


0) ۲3۲۳ ڈارف جس رین غتوں میس صاف اود ایز ہو جا تا ہے۔اس کے بعد 
س7 تر مرکا تص بناج روح ہوٹی ہے اور جھ ماہ شی ںخون کے تمام اجنز ال رے ہو 
جاتے ہیں _اورنوماہ میں خو نگل طور پت زابیت اودز ہر ے مادول سے پک 
ارصاف ہوجا جا ہے جو ای کعحدداوراص )٤خ‏ تک علاممت ہے ایک سال یل 


ضس رکی تما مور یاں اور پبار اخ نیس ہویں بلک تڑ ےاکھٹجالی ہیں اور ٰ 








0 ئ]٭ " 
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٭- 7 ہے ۔۔. ےےچسچدوچمجچپمچہسجتحج تھے ہا سے 





ےہ ےچ شال رن ا ےت ےت ےریت تسس 
آ وٹین مر دی ا ر یں اوروا ی امراسش ے ا مون او رتفو یا ہو جا جاے اور 
اس میس ات قات وف اناٹی پیدا ہوجای ےبد ہ اٹ یعھرکے رآ دی سےجسما ی اور 
نی طور یر ہا آسالی منقا بلک رسک بح 








١۶ع‏ ہا 1-٥‏ نددة ۲ط للدصۃ اد عصنلمن ؛+مہ( ععط ن3 .11.27 
٣٢۶58‏ ط1ا ,011 ]و )هنْك ٭۳د: ے٣‏ مصاع ہا [وزق ج-- 
6٥‏ صنط5 6۶6 ۸ہہ٤ 1٤‏ ×ع٭طا٣ط٢‏ 18ز ٠)٥‏ 50:3 1013 
7ہ ح7ہ1٤:٥:5‏ معلد اقصد ٢‏ ع-حممہ ۶ہ صست0ة 0 09018116 
۹4۹ طا[ء٭ءط. ×علط ۷۹1٥١٢٢ ٦1181-56٤. )٣14101111۲‏ 
11٥٠٤ 7‏ 3۳ ] وہء×ە‌م 100 ٢۷۲۰۱ز‏ 10ء ہ دہ ع م150 
١د‏ هعصعطء آط۱ ٣۱۸1٥‏ د طءد: ,عصت عطا5مھص ×زە 
1۷ء ۳۷۲۶٣‏ عط غعفقعط. صنط ص( ١١ص۷١ 100۳70۷١۵۵۵٠۲‏ 
٠:٤۷٥۱ 358‏ اہ عط عطا ×× 110-6 ۸1٦66‏ .1013700 
سنہ ححدد جح ,منلدالد ہ ×اەنعد صہط ۹ہ عصەعدل ٥مہ‏ اتا 
لا اطع زہ٢٢٠ہ‏ عءا 10 106:۲ 1 .طقلاعط ٥۱ع‏ ص۸ عمزّ 6 ٥ہ‏ 
1٦- [012٠۳۷ 81‏ .دناعج+هوٰہ اص٥ ٣٥٢٢۷ ٥ءان ۷٣‏ الء عط ٦٢٢‏ 
30 عإءزًهە عئط آاد النَا ط۳۷۱ عصز:ہ1 جہ ممءعءا ٣٣۱۱٢‏ عط 
ام 4ن ,ہ٥‏ ×١م‏ ,716 .١٥ا4صنتصناء ٥۶۰‏ لا 01163:61 
عط ط۸ .ص٣14۷‏ جہ جب ددمع دِلدء: ەط ×عطاءمط٣‏ ×”٭طاہ ا 
اطاعزه ۳ ٤ط‏ 111 :٤‏ م٥٥۰‏ ,عصتا ٤ہ‏ ٭٠صہء‏ ا ٠5‏ 
186 جرز ۳۷۵۰ 71 .51ہ ذ111٥‏ ع”ل انا 108٤ ٥ص١ ٥‏ عط ط٢۳‏ 
صدہ٣!‏ 89 ۲٥١١٦۸٢ ٦۲‏ مل ٭:: ا١ءضدا:‏ عط صعط٢‏ ءمتہ) 
٭مد ٤٭ ٤:‏ طالدعط 1ات ص( ٣٢٢٢ ٥٣۷٣٢ ٥٤1‏ ک1 ىآ 
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جج چٹ تیب 
- . گنا يہ جع معللئطہ 

1 لک رر .م0۸۷ نےکاقی سو بے د یار کے بعر 00ہ ڈامٹ ( چھل ساد 
ادا مء اشروٹ وغبرہ )کو آز مان ےکا فیصل ہکیا کہ شابد اس سے مطاو نو انا لی اور 
خلف ببار یں ے اتل جائے۔ ۴0۷7 ڈ اٹ رو کم نے کے درا نکی 
صححت ہر ہو کی پک گنی ۔ اور چچ ما میس ان میس جوشبت تب بی او یہ یآ دہ 
ود ران ہوگئ نو ماہ یل ا نکا خون تتز ایت اور الات سے پالنل یاک و 
صاف ہہوکرالکیاا ئن (جیز ابی تکی ضد) گیا جوعمد وحم تک ایک وا علاممت 
ہے اس دوران ا نکا وزنگی10 لوگ رام گیا جن ا سکاا نکی روزھ کی 
مصروفیات بححت اورف انی برکوٹی ا کییں بڑابللہددہ پپیہ سے گھی زیادو نو اناء 
فعال اوننھرک ہو گے ۔ انبیں اس با تکیاعلم کہ ج بک کم مکترود اور ببار 
خلبوں سے بچوککارا اص لی ںکر لت ا نکا وز نگم ہوتا لا جابیگا اس لے وہ 
وزن ےکم با زیادہ ہو نے سے پامئل ( علق اور ییلگرر سے حم کے پاکرہ 
ہو نے برا کاوزن ہڑ ھن شروع ہہ وگیا اورسابقدوزن سے رر ے ڑما دہ نی ۷ہو 
گیا۔ جب انہوں نے 0۷7 ڈ ا ٹ کا ھربشروں کیا تھا۔ان کی عرما یس سمال ٰ 
ھی اور اب ال کا مر 89 سال ے اوراجھ یھی وہ بت فعال انا زندکی اگ از 
سے ہیں اود نکی کے پ رن کا ما ہل ]رن ےکیاسکت اور طافقت رھت ہیں۔ 




















ےھر ہہ سے 


سے سض .ان ش۔_ و مسشف ساس میں اھ 
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عم سح ح جج جج ورلء]ص۷٦ِِ2.٦.٠.:.٦٠٣٦.٠۔.۔۔‏ سے 
سط ران کی کاب (۷٥٦116 6 11:1٥‏ ے لٰ ای میں ہوا ہوں ےے 
6دیزم رک تی۔) 





لدعجہ ۷ج۲ عدہ ۲٠ہ‏ عمصتعہ د دہ دعد ہہ ]ہ 48 صہ۰ 0ہ 12.1 
8 ۱180 ۰ لص ,بطالدعط ہ٭. عدءمم٥ ٦‏ ءط: ٥٥۹٥٤‏ 18۲ ۹ 
٭ ٤ء‏ رجہ ٥ ٥ءہ٥ما م3١۱ 5:۰۷ ٥16‏ ۸۰۰۰م دہ اعط ط:116. 
7۰ 016411 ۲۹۲ 
12( نراروں رد رات اورخوا تی نآ رج ھی دا کنل فعما یک بیس 7ڈ اٹ 
پہ ہیں۔دہ روزانہ ایک طعام لے ہیں اوراس می بھی بسیا رخو ری سے اجختنا ب 
کرت ہیس ددا نے صححت من دم انا اورفرہہ ہی سک ا نکو دحل کر لین پیک ںآ 
سک دودواشقی اگ خوراک پ ہیں- 
٭سنادہء حصمناد قنسصەم لص:2 15 ے 05٥٥,0۶0٥‏ .13 
۹ہ ۶+ ,ەعلعتمزً ع ٠ ٥٥٥٥۱٢‏ 0081ا ممہ٣م‏ 101-695158 
دز حصەناہد٭هعِنَة اغصد بمەدنادع1ة ٥ا‏ ١ة‏ عصتتا ٢٥ل[ة‏ 1۹ 
رج×مصم آہ ×٥۸‏ ۷۰۰ آ× ء٢‏ لەعا رم 
3) وا کیءلوٹ ہرداشت اوراندرولی اک گی ہیں اضا یلت نین 9م ےیک 
بت ےو راک می لی جاری رے۔ ا ض کال ای کت جسمالی مخقت ے۔ 
جو پمیش ہکا نکاس ب نی ےاوری رک گی حالت می فذانا یکا برل یاذدلینیں ے۔ 
٠] ٥3 ٥‏ 








٥7‏ آ8 :3001ء5 





ور وی اوا۔سسستچسس ےس جج سےسکٹتھا 
ملصاُ صا ہ٤‏ صمنا٥٭×‌نْة‏ سا ٭ەمط 20 18.0 د<لة 14.۲٥٥١‏ 
116 عط7' .٭٭دصناد+امزٴ ہا ٥۰ء‏ ہ: 58د ٥طا٥‏ ,صمتقنّتاسمہ 
6 ذ( عصنادہ جہ ہ٥٣‏ :ہ٥ ٢۷٢‏ غعط طاوص اہک التلمہ۔ 
۵غ دجععطءدنل عط صز ۰۹۱ععص ۷ء ہہ ]ہ 105ص م805 ٥‏ 
۵٤8‏ ءعع قد ٢اط‏ عءعط ہہ ص(۶::95ہ ّہ1اصتصااهہ 
11٤01۷۰۹١ 1 6> 00000 01‏ 803 0ء 17 88810 
.1865500 ٰ 





4 )کھا ن کو ہا ضے کےٹمل سے نخفراعیت بی تتبد ہل ہو نے اور ا سک و شوں میں 
جب ہونے می مکا حصہ بنے ہی امارہ سے ڈیں نٹ لک جات ہیں ۔ 
کھائ ےکومعرے کل گر بی معرے سے یچ ات نے کے بعد 
قڑازاکیء پا ضے کےلمل ے فار غ ہوک ر حم | کلف حعموں سے نات کے 
اشرارج یش مروف ہوجا لی سے غلائظطت کےخوان بی لے ے1 دی ترک وٹ ء 
تا ہٹ ویر نین کر ہے ۔ اس دورا نآ دی اگ ایک پو ا لیج یکھا لیا ےآ 
گی اخ راج کل ےل لکردوبارہباضہ می مصروف ہوجاپی سے ۔اوراں 
7- رح ران کے ےی سس ےٹھکا ذف رر دردوشیمرہ سے پچعلکا رام تما ے او رآ دی 

قتدرے بھا لی اود اناگ سو ںکرتا ہے _(اوروو سا ری یراس مل یی میس متا 
ٰ ربتا ےکرکھانے سح طافتآلی ے )۔ 


م4٥‏ کہ 








07ص٥‏ ما :3001ء5 


سس سے ور ورںی ےر کے سے 
٥‏ ہللا٭عا( رما امت عاعامودہء ٠×‏ ہز( ٤1ط‏ ۷۲٣۷ء‏ ءعص5 .15 
۔عصتا د غد غنحط لممصمعدمء عجہ کر صقص: ۰>:)] ٤ن‏ آ14 
٤ا86‏ ب6 عهط ٤ہ ٠56 11+٥010‏ :٥٥٤٥ء‏ 06]' 


۔صدءاء لات 5ء 








5) پریل بزات خودای مل ا ے اس لے دی یل اورمخیاری شو ران 
ایل وفت یس ایک ہیی پیل سے انس سآ سس" سے می ھی مضروریا تآسا ی 
سے پیودی ہوجا کی ہیں نروٹ ڈائٹ پر روم می سآ دب یکا عم صاف اور با کہ 
ہو ےپ راس کے قبت اش ات مایا ںطور برلنظ رآ نے کلت ہیں_ 


ص٥۵‏ .۲ا۲ *؛ ٣٣٣‏ ,013 ٤ہ‏ ۲1:6 ×1 عم16.75 
.۰ ع1156تط ے ٤]‏ 270۰ء مٌّرم۵-۔ھہظ :+1800 0[ع ,عمتاہ٥۲٢ہ‏ 
0ء ۔عادہہ۲م٭ دہ ب اعصاد [|۱[ء٣ ٢٣٤۰‏ نعط ؿٗ ۰٣3ً1ا‏ ۷۸۷۷( 
تم‫صعلص: :1 دعد طامطأ طعصمط ,حه٣ملء‏ دہ بزلآمط٣٢‏ مءعطء 
٠831ا‏ ٥ا‏ 

6 وی الٹ اد طور برصرف بھونے ہو ے جوں اور ٹر اور رۓطور رکا 
7 ی ےے لبَٰٰش 0ھ.. ۰ ےَ 

یوں حرف ہز ۲ہی ایل رے لال دووں کی ان ےکم لطور ک ول اور 

وم می بہوجا ی ہے مل غذاحیت یس ان دولوں سے بدرچہاں مجر موس انس 
مر سھ عم : :1 4 1 زی ۰ و م 

7 ۱ دی ان وئت میں اک عو او 1 و رک 7 ہا رج ری ء یر ج ری 


٭ -:- 








مر يہ عم 


5۵001:01 آ0‎ ٥7 ٰ 





ےت بھ_ ۸۸۳۰۳۰۳ ہوک شستے 
اورعرم ل کا شک رکہوں ۷ك ہے 








17.۸ ×د: ملع‎ ٥٥ ذال‎ ۱ ۱١ ۳۱۲۳۷۸۵ ۱۸۲ ١٤ ا۲٢۵‎ ٤ 
ہدا٥:۔‎ 0۰:۲۵۵ عغ تا تا‎ ۱۷۸۵۷۱ ۱۱٢٢٢٢۷ ۱٥٥١١ 1٤٭‎ 1۴٥١1 ٤ 
11:3۰:۲00۰ ٥ ام‎ ۷۰۱٣١۱ ٠ئ‎ ٦۱٥٦٠٥۵۱ .11ہ تا‎ ۸۷۱ ۲ 
1اہ٥صحہ‎ ٥۲0٥0٥ ۴ہ‎ 6××۵۲۰۱۱۱۷۵ ہ1٥‎ 0۲۱۷۸۷۰١ 113١ (0 اه‎ 
ثگ منحتت:, معصتلآاه‎ ۱٥۷۷۸۱۷۱۷۱۸۰ 18 18 81۱81۷ 1ء‎ 1 
ہ٢۲ ۔‎ 


7. بے ہو ث ےکھا لن ےک اکا یت شعاد بدد چا مر سے ۷جو فو ڈ کے بس رخور 
سے 8۷:ذ ٹوٹ کی سا ری جسمالی اور ڈپنیصحت کے لے نتصان دہ یس 
لہ امک نبھی سے کول یبھی منفرد جسمالی مشعقت ما ور پش کم میں اتی 
ٹس دار ملاظت ؛ز ہر بلا مادہ او شعف پیر ای ںکر تے جقتنا یسا رخوری خی 
تما افرادی طور پر پیداکر ی 7 


٭ ٭د عم ٥٥‏ ,اط م۲۷۷ ٠۱ده۲٣٣۷ہ ٣‏ ٭ًّ ةلصەمولء ءو0 .18 
010135117 ۹51311 ۸ .185005تاتم ٌقصه عمتطعصصدەص ۲۲٢‏ 
٥] 606‏ ذ1 ٦‏ سمصنعفہ عط ٢٣٣ءنطع×‏ ہ:؛ مة 14ح 
10 6 00۸۹ ۱۰ملعصدھ غقط علہ جنط ٠‏ ّ0 
٢ہ‏ ٥ا18‏ مہ دہ 0۸٥۶‏ ئة لطالعط ت۷٣‏ تت٣‏ ما: 534 
٭رع2ل 3 ءسصصلد٣۷‏ موہ 





نہ ٭ےے سو 6و 








ے1 ہط'دےے-.ش رص[ب_بے|پیژسصب-٥کإکسأسحشتسسشسشپے6ل4‏ 


۰7ص۵٥‏ آ0 :3001ء5 





- ھتہ ووو ر1 مک سے ہج 
ہار ےم کے پناروں فا جھ ہرگ ضا ہہور سے ہیں ۔ دوہ زا یکین اور 
ماراوز نپ ایک مترر ہم رقائم رے۔ 





41ص1 ص۷ 1ہ لەٴماء د دز صلصحعدممد ,ء۰ع20.1105 
8 :1 علناء مھذ .دلاهہ عص285ءمنكنة عەام٥: ٥0٥0+ 0٥0٥٠٥‏ 
101076 ئی امدہ×ہء ہا ١ة‏ ك0 عمحتةاءمم٥ ٥٥٢‏ ع۵۷17 
٤ , ٦7‏ 41٤ص‏ ۶١3۶م‏ ٭1 عتطا 30 8٥٥٥٤ ہ٤ )4٥:٤٤٢‏ 
[0ءئ ےك ٥٥٤4‏ د٥ااہء‏ :٤۶ع‏ ١۰۰عقص7‏ .رع ماہ1طم 
68 ۸ہ٥٦ 06١۱٥ 10 ×٦٦181‏ عام15ء ےه مندام ہ۳5 
7٤ء‏ عصت4صقصے1 دہ مع ا[ علناءمہد عم غداما ٤ءتلممہہ‏ 
.اہ ٌءعلنطا بلاط ٌ 511١‏ ء١‏ طاععصہ؛ء: عط 1۶ 


0) وک داع لور پرخورا کک ق رن طل بک نقانی ہے اک جوار یتسم کے 
لئے جو پر ضا ہورے ٹل دوبا رہ پیارا ×۶ بین ۔مسصتولی ویک مشہ کے نا پ 
اورآلودہ ذا قہکی وجہ سے لز یداورلزت ای رکھانو کی شر یوطل کا دوس انام 
ے اور بیطلب مر رے تسا بھی سے اور شر رے ڈپئ یجھی_ نج زجب سادہ اور 
صاف خر اکھا نا۳9۷1 ڈائ فکیپشکل می ںکھایا جا نا ےو جو کک یگیل سی نی ہوجانی 
ےئن جیا کیک مع نوٹی بو ککانتاتی سےمدرے کے پودا رن ہ بھلنےاوربچھو لن 
کے باوجداگی لی وشفیکئیس ہہوئی پگ ا سک مصنوئیطلب بدشتی بی اتی ے۔ 








88 ]م 


٥7‏ آ0 :۵0ہ 


جح ھ__ ے رت ری مع ا ھ٠‏ 
٥‏ 25ء ]آہ عسة صمط5 ٭دہدہہءم ٣٢‏ :یئز ء[مہط× 21.156 
1٤٥ ٢ ٥:١۸81 ٥ 6‏ ]ہ٥٤۰‏ ٤ہ‏ عدزأ٤٤٤ح‏ ٤ہ‏ عصا عط 
٥٥ء‏ ١ط‏ فلمط: عصتطامص ٭”عصعط فقصد ؛ضلطہ عممممتاٹصوہ 
[٥ 18 0‏ عم 1۶ .اع[لمصہء 1٥‏ ٥٥٥٣م‏ ٥3م‏ ااتا 
٢ہ‏ 388م ۷۱۱1٢‏ ل3ء: طء×د٭ ٠۶ہ‏ |ہہ؛: صعط ٢١1٤ء‏ 
لع ا×عص عط ةغصد عمصنظادء ۶ہ سمط ٠20‏ 18 صنطا 
1۸٣۰ ]]6 ٤>‏ ہز ۶۰۷م عم آہ عحسة دہ د٭عٌ) ٥طا‏ صدہ 
80 ۵> م5 ××56 ءط ص٥‏ ہ٥۰‏ ٠ہ‏ عصنًە٭دم ١اا‏ 
10 )٢د٥۲‏ ععلة) ٥١‏ ۰ص۹ ع×ہ ٣٥۰ج‏ عط ا 2604للتاہ ٤٥‏ تا 
م٤٦٥1 ٥٢ ۲٥٥٥ ٥٥ 115 ١٥1٥81581 ٥17-6 ٥5١ ١11۰ہ ٠٥٢‏ 
۲۷٠[[١ ا٥ :٥[‏ عم ”ہ۶۰۵۵ 180 .ہیصتسط 82٥000۰١‏ 
۵(٥‏ 0۴ ١مم‏ تک آ 8ء عصہ 0۲ نلٗہ ×هعصسط ۱٥ا‏ 514 
ع لە قو7×ہ۷ہ٥ً:‏ عط صعط۳ عصن عط ۸۲ "7ل 8 0068[8 
باصہ ٤×ط ٤۶‏ عصسط ہمد ٥نا ٣۱1۱٢ <٤‏ :٥م‏ صگلها 
ازطاط ١ط ٠٥‏ ٥ة‏ ۶ہ ]0٥[٢‏ 70نا مم 06 ۲01 ع۵۷10 
ہ٥‏ عمنمع ٭ذ عمزہدء عطم0' .عصا غعط ٤‏ عم5دہ ٤ہ‏ 
7))] 15 () وھ ۶ز .دج ٭<عط ×ہ ہ٢‏ صنطازا 0×٣‏ 
ا( عصذ7 آہ طاصمحد ءعط صّ 20حرجّزہ7ل ىر طع متا دی - 


31) ہا ضےکاپبرائشٴ لکھا نکھانے کے بعد سے فضلہ(سغول )کے اخرا کک پیا 
ہوا سے پیک منفرداو رسلیامل اورکوٹش ہےاس لے جبکک پیل ورای 
ہونا بی سکھانا یا ہے او راگ ایک طعام روزاننہپہ پابندگی ےمم لکیا جا لو 
کھان عم سے اظھارہ سے شی ں کن می ااہ تکی شک میں خر ہو جا ا ہے اور 

ء٥‎ ٥9 














5۵00:0 آ0ا‎ ٥7 





س_سسسٹس سح چا و ۱ں ہہ جگشسج س_٤ج١ہ١ہ‏ رجہ 
ال کے بحدکھاناگزشنددن کےمقررردوفت پرکھایا جاصکنا ہے ۔ اس ط رح اجایت 
کےخرورج اورمقررہ وفقت برکھا ن کک ج وین جیا رکھن کا وقذہ متا سے اس میں 
اض کا نا م1 رام واست اح تکرتا ہے اور پاٹ ابتدا لی حم پآ جا تا ہے او راس 
ومنت جج کھھول برا ہو ی سے و ائی اور ما صن ہوبی نےاوزبیاگی یدن کا تی 
وشد ینوک اس وفت پیدراہوٹی سے جب چوشیں کٹ می سکھ نا صرف ایک دفعہ 
کھایاجچاۓ تہکردودفعہ ما نآویی اگر دوسربی وف جج یکھانا طلل بک رتا ہ ےن یہ 
5ہ بپھو کی وج ےکییں بل کھانا اور یرارہونے 0 وج سے سے پا روہ 

۱ اس مقرردوفت پرکھا ‏ کا عادیی ہہوتا ہے۔ ا کی ری مصنوگی طلب ا نے اخ کو 
سی ےکی ۔ رود دوتان دن ہحد وکوکنٹرو لکرے اور بن رکھا تے جیا ار ضان 
ر7 لیف کے مین بیس ددبپہ رکےکھانے کے سا تھ ہوا ہے۔) 





عط 1۶ غعط ١٥۵‏ ۷مہ بەعضعمسخھ ۶ہ ,.37.70, 5٥٥‏ +100 .22 
'رع×عده :ز٢‏ 7ہ ٥×صہہ:‏ د ×دز ۹[ہہ٥''‏ صمعط ءنطادمہالة 
ق,ٗء آبصدددہ٭عصص ہ٥٭طا‏ ٣٣و ٢)4‏ مءە[ہ ,عنم ۳۲٢‏ 
صمنافلصنەدعدح فصد صمناہءعنط .٭[ ہ٢3‏ ۰ذ٣‏ اد 180و 
116 جع م1صە رہ ع8× صہ ۲٦٢٢٢‏ ممسصتعفحہ. مصاع ہہ 
لد بہمٌا عط آہ چصتصەتاعمۃ قصد عندجمہ: ئ۴):) ,”ہہ 
59 ج100 ۵5 5ا35 ٣٣۵٢٢٢‏ ۲٥ط‏ ۲ہ 6 ۸180 ۰٤0٥8ع٥ہ‏ کا1 
٤ہ‏ 1116 1ہ 10٥5‏ ٥۱ەط٤۳1‏ 006 6 4878 ٣٣۲۰٤ء٦‏ 





مل ٥ہ‏ >.- 





7ص٥‏ ا :۵001ء5 





۱ نمسنےہےہ ےمےمےمےمممےس ہہ و ری ع34  __‏ سس سس 

٥ۃ‏ ١د‏ ۰ه٣معم‏ طالدعط ہ٠‏ عاقاءص٥طا‏ ط٤ز‏ ٭٥ٌطا‏ ۲۰ہ[|1 

1298 4ئ" 18 غ١‏ عصنا۰ہ٣‏ ۰عہصہ۳٣‏ دز( بہه ما 
۲٥86023607 3014 3 ۲٥۱۷ ٣۳٥٥٥7۰‏ 


2) ام بی ڈ اکٹ ڈیویی. 0 نے ڈیو یکیاے۔ک ایاو پچ ک تیور کیٹ تو ازاکی 

ٰ ام رچشمہ سے اگ درست ہوٹی فو نید ای اہم مرہقی اوراس سے ھک را ھکل ٰ 

کیا حاصلت تھا ۔اورمو تکولجھ یسا ی سے ٹالا جا سکتا تھا نی ھا ن کیب مکر نے 

اورا لا مک جزونانے کے لے تایادہ سے زیاد حصصرف ہوتاہے 

اورائسں کے بعد جو حصہ پچنا سے وہ مم کی مرمت او رخٹلف اخضا کےن١ل‏ اور 

۱ کارکز ار کےکا مت ہے علاوواز س رھ اک مقیقت ےک ہلوگوں نے سر 

ستردنع کے واٹرفا فا سٹر کے یں اوراس دوران سی چان کے ضا ان ہونے اور 

ْ لا علا رع پیار یں ےگل چھنگاراحاص٥‏ لکرنے سے خابت ہوتا ہ ےک ایلد بک 

یوری ککھانے ے طاق ت1آ قی ے پالئل فلطاورفروگی بیادوں پٹئی ہے وا 

ا مٹ اگ را سکی مطاو .یش زط کے سا تح رکھا جا فو با بآ ورجھی ے اور 
زگ یکاذر لجتگی- 

06 وز ء8ع[ عہ]' .گنا ٤ہ‏ ۲327ا ٥ط 1٤‏ 011010( .23 


٣ 01116 3000‏ 58106 نون ص×ہ ہمنطالدعط عطا ,٭عةا10 
ممزہمظطهده ٥۸1‏ [۲)۹م 1٢1803816060‏ 3150 


ہ ہے ممعمومسے للجسسششجھکھشگ- مہری ‏ برمجوفقاک اتی تق حطن يشسسسشتے-'_ لہا الله سی ہے 


سے ھا __ے 


>ے ۔ سلاتےے_ _ ے۔-ہھسووواے شور ے07 ___ ے۷ دب 5 - 


۔حھافقاسب تھ نے 





ستسس-ے-ے-- ےت -کتست 0[ 91 بیس _۔‫ ۔۔ے۔۔۔ >> 


ے مد وسوسکے مڈااکتاسورتے۔_ ے1 ھت 


5۵00:0 ا‎ ٥7 








ںویے ےس چج جو ورں و چو ہے ےس سے تج 
03( فا تکی زیادلی زنک یکاایک باالیراورسانح ہے بیاھی ایک یقت ہے 


اور وج 7 ت سے تا بت ےک خورا ک جلت یکم ہوگی دی انماہی اندروٹی 
( انی ) اور پیروٹی (جسا نی ) طور ب٤حت‏ منراورلة انا ہوگا-انررولٰ اور بیردلٰ 
ایک یی ہنا رآ دی یکا ول ازخو دع دت اورورنش ل کی طرفراغبرےگا- 





سے دن ا 0ڑ 006 ن0 کر .24 


4 ایی غدازائکھانے ائاع۔ 5 


اج 104 ٤٥٤٥)۲ئمصصہ‏ 6 :1041810 .٤٦ء‏ اہ ۸1۱1 رہ 
ع صتعاصتط) ددعاہ ممعسەم مہ ءدہء ٥+‏ طہ ,6 068831 
٥  هناصغماک‎ )3٦ ۲00٥ 1‏ منانازط۵ل' 11 ,٥طہہءہ'‏ 
٥65031 ٤ء٥:‎ ٥٤ 10070065 81186 8014 .0118210816‏ 
دمنادہهہ+ء وط ءاعاجصہءعمط دز ئفط علطوا: ہا بل 
”وہ ص٣٢٭‏ ا مد طعنظ× غمذ‌دہ ء× ند:ہ٭ دہ ہا علا' 
.[000۴86 


رو اس سے ہجمارےقمام رام او رگن ہو کا آ از ہوتا سے ہم وق تی مایا اورے 
مصرخیالا تک ایور بنا ےھ نظا نول اور ببار و ںکا شکارد جنتا ےی ران 
نس اضافیگی جارکیار بنتاہے اور پٹ یککارکز ار بیوں اورز یادتو کی بنا رآ دی وشت 





2ط کہ 





۰07ص٥‏ آ0ا :3001ء5 





کہ ممحف سس ات مو کل تخت جو .++سرتسسے ____۔ ۔-_ 











سے سکچستستسش سسشسجورورںں 2 ٥“۲۱‏ ٢٣ےے‏ سس ست 
سے بجی طور بنا فذال اور پوڑ اہو جاجا ے۔النع س بکی داد اور بنیا دی 
وجراجا تکا راونا ہسے۔ جو پیش سیا رخو در یکی ناب رہوٹی ہیں جا ہے وہ ایک 
نوا نےبیکی ہو 


قص٥‏ ]ا١‏ اصءمء1 نباء:ہ1ء ٭ ٭ صن ٤ہ‏ :٤36٥ء‏ تت0 رت 


۹ حصمتائقدہء ۵ ۲۰1م ٢ہ‏ ط۳ 3 ۰لصتا نباع 111003 
ستاص1و عطا 1٥٥:0٥1 ٠٥‏ ز٤0‏ ٥د‏ طاعنط× ۔.طالد٥طا‏ 
6د ۷٢‏ گر لہ٭×محد ١ہ‏ ۲۲۷۰۵ 1٥1۷,‏ لد ٣٣٢‏ ٥[ہ٥‏ ٥٤ہ‏ 
88:510010. ,11865100 ٌ1 2۰ہ 0045ء ×٥۸,‏ 
ہہ قدہ۷٥:6‏ ٭1 طاءتط٣٣‏ ٤ءء‏ رد ۵٥03 ٥۸۸3٥1٥ 38 ٤‏ 
آہ ۰ج۰88 2ھھّ ط٢۳۰۷۸‏ ام۸ . صمتءدہءطءمدہہء ٤ک‏ ٥٥ع‏ 
8ا اط ٤‏ ,۷عةصہ ضنْصطا ءط عصنْدة ظظلاظ ٤٢‏ ,عصق 


3 0160113117 01 طا66 11:111100131 ع5 


0٤ 00200077*‏ 1088 0ا ا ارللع٘سفقع دا 618 


(83) جا فلفرفارڈو فللاخرف یضار 
کا براہ راستیأ٥‏ کھان ےکی روزان مقدار سے سے چم اگ ای نوا بھی زیا دہ 
کھاتے ہیں فو اس کے پا یب مکا حصہ بن ے اوراخرارج بیس شس رفمراورتی زی 
کےساتھقذانائی صرف ہوٹی ہے دہ ہار ےم واورالک سے پالات ہے اور وقت 
بیٹرار: نے اک ساتھ دنا ای یب گی طور خر ہو انی ے اور دٹی اضیا ام کار 

مز دہ .- 








۶٭قص3صةہ٥‏ آ17 18ہ 


مسج پوپیٗوومجچ 
جسا می اور ا ئیطور رک کرو جات نے ف او ان کی باددا شی اکر ورہوجا ی 


ےت 











:1 ئم ٥د٦1‏ بصمناد۴ا۰ہط . صمتہہ“۶مءة بنا صہہ٭٭ما1 (7ت 
لہ حمنء٭ 1ہ حعد بزامطعصملءص ‏ صمتا ۲۲10م 
8ہ ہ۶ اہ 0ا م1 ۰٥3٥ء‏ تعصضص1 ٢0ہ‏ ١ہ‏ دزہاء زم 
آہ سمناءسفط” ہ ئغے ےعمنفص:مدہ ہا ٥ة‏ حعد افص آٌقصنصہ 
1 عچمنھنآہ ماداع: غۓغے یچصندمْممنا مز( ٭ءمتعدءەص ہہ 
38010 350100113 ۶۴ ٥اك 1٦٥٥٥٥‏ ۲۸× ٰ 
تھا زا۷ نئلەدوسوء: ا 





عس تر یش : : ۔ 


تلق رظ ءاض روگی :ا وید لچنی لال او لکر ال درجنا۔۔ بی ہب 
کیفیات ہمارکی انددوثی عالم تک مظہ رہیں جو ہمارےشمحورکی 7 نس ہوئی 
ان نع یکیفیات کے پر ہونے کی و رد افو الہ ے جوم مار عم 
مراجمت باز ےکی نما رکھاتے ہیں اوج سکی خحذائی تک ونم یس جج بک نے 
اورفضلے کے اخرارج میں ہمارییتق ربا تما تو انا ی خر ہوجالی ے۔ 

25.1 06 106 ۲٤٤۲٥ 00 8 00018068, 6 100106 


نام ٠٤٥٢‏ ءا حٌملاصتحتصتناہ ما: ہا عاہہ غط لامعت:۲ 
803 معلاہ:طا ع٥٣‏ 1) ا1ہ را 6)) 5 ا01003)]٦‏ 


۲316۰ ؟[ئ(5 ٰ 


حم ۸ہ 








٥7‏ آ0 :30ہ 











کے ری مد جح ہے سے 

5 دی کے مم میس نی خلاظت زیادہ وی ے اس ای ساب سے پار بارکھانا 

,- ےت اکہمحدہ ما لی شہہواورخلاخظ تکا اخ راج رکارے _بصورت دمگرووزیادہ 

ٰ اخرار گی بنا برای مبدت سے زہا ا دو کت کور اوروکھی ہوگا اور ا کی زن دی 

0 ا رن و جا بی 

ٰ ٥۸٥۱م‏ 3۳ 7٢ ٣٥٥١٢٥٢1٥8. ٦3134,‏ 1 01100 26.۸5 
داعتصہ ہ٭ دہ+0معص ملصمصله ۹ص5 1068 بکائنطظط إ٭تااہعمہ 
٤٥‏ ۱۴ ٥ا3‏ ۱1د صدط ٭-×مصہ ٭ز( طعنط٣‏ ہج ءصہ 1١ص ٥‏ 5ط 
41۰ص1 نمصد صز( ۰ا٢ہ٣‏ ةععط لماع آقصد آدہ.۷حام ہ30 
( ٤د۶ت‏ ادہ٥‏ ١ص٥‏ ہ٥٦‏ ٭امتانتصہ ۲٢ 1٦ ٣٣۷٢‏ 
٤‏ ا5ہ ٥ہ‏ ٭ ہ٥٥٤٥‏ 7068۲60ٴ]ٴ ۲۰ع ٤‏ ۱ء 16:٤:6‏ 
51-131 انام دٔہ تا دہء بائكەط جا ا۰ء ۲٢۱۷ہ۲م05]آ‏ 


00 ا 110۳070۷2١‏ 310 ۰+۰ 5ات3 [٦٥ء٥[[ع]‏ 151 
ا1 ۷[٢(‏ ءعدم مه٥ء:ا‏ 574 


06( اک پلیٹ مگ بر وںسلادہ جیےآ لو ول ء پچھو ٹے ہہو ۓ ییوں کیل مور 
اور ہا دا مکی روزانرکھا نے سے عم بی اتی زیا دو 7 ارت اور انا ى پیا ہو لی 
ہے۔کہ وی بھی موحم میں بیو رے وا کی جسما لی اور چچنی مشعقت برواشت ْ 
کرت کیل ھکائی ہے بیکھا نا خذراحیت ےھر اور ہوتا ے اورجھس کے اے 
کے لئ براۓ نام و انا لی درکا رہوکی ہے ۔ اس سے تصرف جسمالی ال ت بہت 

مر دہ کا 














>عممہوءقگصیٌ آ٦1‏ 08ہ 








۔ث_ک۱وے'۔گگک کک ررز رت تتطا۱حزے 1 ۔__ےے 
ہر یت سر ہس موی 
اضْاد نا تار چاریر بتاے_ 

- 27.75: عط 9 ۲60 ط0ط‎ 8٥٤ ٥۸١1 ط١‎ "٥ 

٤8‏ طعتط دمنادععنة ۲ہ صمناعصسۃ آغصد عدعہہ اصمداەم0آ 

1786اج آصد سط مد اصد آم×دہء عہہ <001 

25۰3٥۱٥0‏ ممہء ت٭ جم ١ا‏ ءط ×٤×‏ حصدہ صنہععط.- 

۔عاععنحھا: نم: دمنع×ہ ٣‏ نا:٭ِنة حعطاہ اعطط _ہ”٣٠٢‏ ما 


٭[15٥۲٣ 11-٤‏ ع٤‏ عام۵۷۸۵م:ص لصا تحص عنط ,:00ع۲81 
6۰ عطا ہ٠‏ ۶۰٥0ا‏ 


7 پا ض کی مو رکارکردگی کے لیم کےخلف اخضا کا ممکمرتے میں ۔ ان سب 
صرف مد بی ایک الما عخھوے جس کیک رک ردگی مل طود برعمارے اخقیا رو 
تصرف میس ہوثی ہے۔اسس کے چبانے کےکام بیس 1گریگ یی حیلت اکوتاپی سر زو 
ہو جا ےو ہا ضے کے بقراعضا شتی چا ہے اد دحنت او رکشت لک ریس اہ می یا 
زیادتی کا ازالن ںکر ھت ال سکوتابی اورخفلت سے نک مکونا تقایل ملائی اور 
نا قائل والی می دائ نان ہو کاا نر لیر ٹاے۔ 


6 .۱ ٥ہ‏ 1ء13 ۹8١۶ص5‏ 316 67 ٣٥ ٤٥٢‏ .28 
0(۵ 76063168-10-18 تہ لے ۰ حاصت ۳ تہ 111۲ء - 








ہہ ہىس-ے۔پے۔ےسے 





۹7ص٥‏ آ6 :30ہ 


تہ ہے سک 3ظ ات عو-مت ‏ سے 
5 ج38 ١٥ط‏ ۶ز ۳۰٢‏ غةٌ طالۃ ژآہ دوعدط-هرٰة ےعآاوحقصہءص 
ٰ 00010۰ اتامط۷۱ امععا- 








8. پا لی کا فا سٹر گے وا ل ےکی موت٠‏ خورااکگ کے فققان یں ہوئی۔وہ 
مرجاتا ہے۔ اس لئے یہ بہت ض وی ےک داٹر فا س ٹمس یک یگ رای یں درکھا 


جاساےن 


٣٣٢٢ 8)‏ 3× عصضدة جملهہ٥‏ طعثط عصهاممسہ 156 .20 
تانلزطأاماخعاً ,عطعد عاعدطا غ٤‏ عەا ١300٥‏ ط 5٥6٥ 188٥10006,‏ 
]0٦ 806‏ حکصة:حاصض: ١۱ہءسص‏ لدعلعساطا ع٠‏ 7ہ عصطدہہء _ 
٥۳۷۰(2. ']7286 326‏ ١02ت‏ ۹050:0 اد ان٥‏ :ما ٥٥٢1‏ 
17۷ 3٤ص‏ صہ× 10×3 ۲×ەط: ۶ہ ءة ٭٥د٥‏ ام۷0 
٤۲۸۶ء‏ ٥مع71'‏ .1ع عط عمنسمصذْدہء بط عھہ٠ہ٥أ‏ 
۳11٣3٣٦1 ہ٠ 26 ۱٤6٥۹‏ عط ہ۲٤ 1:۷٤٤٥‏ 
)6٥, 816051, ۲٥٥٥3:60‏ ,٥٥٤٤ء‏ ععَانًا 511011013105 

زھاہ ۸۲ع ند ب,الد: ەە+(جرہ ەحزمجہ م 


9 وا فؤاسٹ کے دوران جیڑنٹی علا ما تما کا وٹ سردددہ ایگ او رک میں 
دہج مز این ء تہ کے اندررگندگ یکی تدء بد بدا ساس ہن دی وشرہ پیر ہو 
ہیں و وس محرودبرت کے لے ہوپی ہیں اورفاسٹ کےطول پکڑنے پر درا 


٠ مجہچو۔‎ ۰ 








مو 97 ج۸- 














07 :08ص0٥‏ آ٦1‏ 01ہ 








جس ےچچچ چس لور و6 نیس ج زک ‏ ھے٭ 


2 ہوعاٹی یں خر علامات روا محرکاتمشلا ا ے سکیٹ +مصالبات: ۱ 
مک :چچییی ویر کے چھوڑنے ے پدا ہو یں۔- 
ا1 ص3٥15‏ علتا عاصعصلند دہ عصماا:ہ٤٥ہ‏ ۰٥ء:٥5٥ءہ‏ 76[ ]' .30 
٭ ٦٥٥٤٥ م١11٤, ۶0٣0٥۸ ٤‏ ۳٥ء‏ 21058 ص٥‏ :,ہ(ہ آصوم 
×ە‌جمصعبمص ما ١هصتحہ‏ الما ١ظ‏ ۱1×۷ ٥٥ا‏ غ۱طا عصتا:13] 
11٥٤. ٥۶ ٥:81٥٤٤ ۶٤٥‏ 4ا1ہ ٠٥٢‏ عصت"×ہ٭ہ: ×ہ عہآل٥ع)]‏ 


للا ۳۷د داد فلمطہ عصہ بنا ءع‌لله عصناعدا ٤‏ 1ء عزہ ل3 
.0ا 134۰١‏ 18 اطع ]٤ہ 10٤٥8‏ 


6)0 سالک لف باروں ١<‏ ال بن ءفا 2 ولک دردور بہرشبتء 
گہرے و ہم ہیی اور یائداراشر ات ھرتب ہہوتے ںیشن اث اتگل طور مشتم 
ہوجاتے ہیں اگ فاسٹ کے بحغلط با سان خو راک اخنا رکی جاے نی زمطلو 
ارد یا تَا کے مصمول کے لے 0ئ ڈام کا استعال اں وفت تک جاری 
رہناصروری ہے جب مج کک فا نک کے وورالنی وزن بن کی وام ہوئی ْ 
ےوہ ریا نہ جائۓے- 

اہ ءصمومہ: عط ىعمذ لها ,ط٢2‏ [٥0طہص7٥80٥حاد ٤٥‏ 31.۸150 

ب181011682360ل تاہما ٥٣١‏ ,ەعله.٥٥٣‏ ما مغ ۰ رمج۱ - 

آ0م صعطا ۷ 4مد ٥:٣مص: ۸۰١‏ صنصناہ نغ ۲704 ا٥د‏ 


١5٥٥ ء٥ ٠ب )٤٥‏ ٠ہ‏ ٥1۱م‏ عط عمنىاة ۰٤۷:؟:‏ ءت 
01 17 ۸ء عامعمداہه 0١۱٥‏ ععطاہ غٌ عصتماہہ 








مر 98 ٦ة‏ سک 


٥۸۰07‏ آ0ا :۵0ہ 


کھت ۔۔_۔--س-٭-[ک ےسک چو ور لئ نہ 
٭ ۲م × 1٥‏ ٦آ‏ ۔دصمع:ہ ۲[٢٢[‏ دا ط٥صه×0× ٥٥٥ 0112 ٤‏ 
37 وط صنداہهہ ٤٥ [۳٣۷٣٣‏ ہ٘ ےر ۲ 1, جژأتا5٥018اه:‏ ٢ہ‏ 
071 ۱۴ 008: 01ص1 ٤٥۲0٥0٥ ہ٢ ا۲۵۵٤ 1٤‏ ءعط صٴ ۱۳ع 
د دہ للزا× آ)( ,للدءنوصصدد: [۰۲۰۰م:۶ 4ص دصمععمصتا ٴ1 ۲آ 
لو وحت:۳٢٠‏ ٤٠ز‏ ,007+7۲0 1711٤٦1٤‏ ١ص1‏ 815ع۸۱ عاعوط- 
٤5‏ ٣ا٣‏ ا۶5 ۸83٣م ٤٦0٤81034117 87 م0٢۷٥ ٤‏ 
٤ہ ٥٥٥۰٥٥۸‏ عما7 :عم ٭ذلد <ہ ائط × 1۰ ۱۸۱۰۸ مہ 
6ء عط7_' .<صدہ ٥۱۷١۷۸٢۶۹٢ ٤‏ صندءء ٢‏ آهصہ: ٥ة‏ 189008 
١‏ ء118801۷ 8 9۵05 غ7 عک اطع ٢٥٥۲ەم5:‏ +1 
.3 7106ااء ‏ 


31) خ ول اپوارث]] پر ا ئل اعصاب اورشرباو ںکی 
نال سپپورٹ مہا میں ہوئی ا لے ۲ سیک کے دورانع رہ نت پ عا روز 
کے جلدیگھ لکررخ ہو ای ہیں ۔ پر وج اور خاحیت کےاجزا چان ہیں موجور 
ہوتے ہیں ۔وہ حم کےا عم اعضا کے لئ بیصلہ سے“صعم شمدر خو را ک کا ذر لہ 
نے مہیں۔ اب بیکیں معلو مہرم بالپنتان یل جو ابچھار سے دہ ٹھوصرسے پانییں -۔ 
اگ روہ موم ےو رشع کے عردوبا را رآ مرکا اوراگ ںو انل ےوا یور سر 
چگارائل جاپگا۔ا سط راپ رشن ایک نی فی علاحع ہے۔اس ٹنیک ہونے 
کے نصف تصف امکانات ہیں اس کے ما لے میں فا ےئیک 1کک نل علا 

ہے۔اس سے گنی طور گند ہاور ہر لاماد ہیل ہوک ر دای طورس ناررج واج 
سے اورا سر ٹم وع پیش کے لے تم ہو جات نات 








مز وہ کہ 








۹7ص٥‏ آ6 :3001ء5 





( ماعطمہ:م عط) ۲ددع عا آہ ٥٥٥اد٭ع‏ عطا ٥ہ"‏ ۷۲۰ 32 
0١۱٥۱ ٥۶× ٤٥ ٥7‏ ٣۱ہ‏ ۰ہ مذة ا8٥١ 8۲6386٢‏ 
۶9٥٥ء‏ ٢اد‏ عغ ٢٥٣٤ء٠‏ ءط ٤ہ ۳۷٣٢‏ 
۵۰ ہ۷۰۸۴ ,500ص٥‏ [ص.] ٤مہ‏ 0141 ۱۶صئعئدء دہەمنحص ا۹55 
۹ صوذ٥٥٥ظ١٣10‏ .؛ ×ط ۲۱۶ :< ٥ا٤6[ ۲1٥3:6‏ 
٥‏ د٥ط‏ ىؤ ۷٥٥٣ء‏ ئط ٤۱٤دءءء:‏ ۰٭٭ ط٥١‏ 501712008 

مط ١‏ علعنمز عنغط عمنْعسلذاء:ء با ع:بدم صہ آ7ا 
اہ 8٤ء‏ ٥مد‏ عمنحصہدہ٥٭طٌا‏ ٤ص‏ صصسصنصتحہ 5۰ 
عمنسہ دلج ۃقصد رللدمنعرطع ١‏ ذ١ط‏ چصزما :1 برالعاص۵ہ 
ٰ ۔عصتا ہ۵۷٢۲‏ عصدہ صنط٣۳۷‏ عا۱عصلتہ الہ 





ٰ 32ر میائم م7 سس ہستیوں (ا بن کرام علیہ الصلوت والسلام )نے کٹ یکئی دن زا ار 
ا پکھا نی ںگذر ارے؟ کیا ص دسالا وگول نے خو را ککم ےک مک ک ےجحت 
منراورفعال زن گیل گر اریا؟ کیا لوگ ی کازج مع ہوزیی تو بروٹیراہرٹ 
ہو نشین اور ے اردومر۔ ےت لکول نے ذ نی کی خور اک ہ روک اما تال 
کے اندر انرر ا لا علابن پچار لوں اور ان کی ولک امراض ے چکارا 
صلی ںکیااو رم کےصاف د پا کینزہ ون ےکی وج سے انی ور پرتر ٹ کر کے 
ما نکی بلند و ں کک رساکی حاص لکر کے مار نع تحکی لب کی اورکانمزوں پہ 


زنر دوجاویدیل ہو ۓ؟ 














7 110ف ۷٦ا‏ 00ہ 








حخےبہیپ سگہ ‏ ورررں ہ3 -________سےے تژتشت ۱ 
ری علاع ا سلائیتھلیما تکی ری میں 

ندرک علاع کا ماخ دکیا ے۔ ا سکی ملف تما مس طر وجود میں 

آتیں۔ا نکااعلام س ےک اتل ہے۔اس کے ل ےنیس :جا رن کے پا وراتی سنہ 

عیسائی علا رکوس تک مسلمان اپن مکنا بک وناب دانائی (قران انیم ) 

کیوں کت ہإں؟ اں لے سی س دا رججگوں سے وائنل جاتے ہہوئے ہ رآ ن مچیرء 

ٰ اعادیث اوردتگراسلائی اتنب اسینے سماتجھ لے گئے ۔ الف مانے یل لور پکیا تر کپ 

زان لا یی ان الا ککتاہو کا لا جن تر جم وسال سے زیادوع سے میں 

مل ہوا۔ اٹل پوورپ خو راک (11181:6) کمن میس احاد یٹ اور ونگرواقوات - 

پڑ ھک رقرت زدہ ہوک رہگ ےکآ دی اتیل خو راک برزندوب یہی ر وکا بیگیں 

تج یکامیاپی سےلڑسکتا ہے۔اعادیت میں زیادہ سے زیاد خورا ککامفہوم بی ےک 

آدٹی چوڈیں کن میس ایک دفہکھاۓ اور اپنے معر ےکا ایک تل یکھھاۓ اس سے 

زیادوکھانا بسیارخورکی اورسن کی نافرمالی ہے بمقدرارعام پل فکسلئے ے اور سے 

کم خورا ککامفہوم سے ہ ےکآ دئی اتا ضرورکھان ۓک عم اوررو ںکارایقائم رے پا 
نل زائکل نزو ۔ اراس س ےگ مکھا ےگا ہلاگ مکنا وگاراو نشی ہوگا۔ انہوں نے رہ 





101]ە 





7ص٥‏ آ8ا :3001ء5 











سککطوورل سے 
بھی بڑھا اکشعپ ابوطالب میں ٹین سا لک ظر نلدکی کے دو ران صا یگ رام وکھا نے 


لئ روزا نا گر اک مجورٹی سس پیل ای تھی وو ار ےکا شک راد اکر تے تے۔ 

فزووتجوک کے تلق بڑ راک خورا کک ات کیا یکہدوران سف رای ک چو 
می نآرمیوں ناد یم ہوی تھی۔ا ہوں نے مم ور ی کے اورٹھی کرت سے 
دافعات بڑ ھے ۔خوراک 1 کی سے نات ہوک رانہوں نے 5 ات تروں امروے 
اوراسں کےکئی رت وا ٹر فا سٹ جویس فا سٹ ؛ڈروٹ فاسٹ اور ڈ اح شی 
شحل مس در بات سے 


پچ رانہوں نے طعا مکی تنداد تق کی اودراس مج پر پک نی یک 
دفعہکھانے ےآ دی بار لوں جع ای سیسی فمال ولوانا زندگی اذا رکا 
سے وآ کل اورپءامیلہءانڈیا ودمگ رما کیک میں ق ری علارج کے تھنکٹڑ وں ماکز 
کا کرد ے ہیں اور بنراروں مرو رات اورخوا مین لے پاش یچس اورسا دسا تھ 
سال ےٹروٹ ڈاسٹ یا را (1۹۷۷) ڈائٹف پر ہیں ۔ووسب ا لی اورار صعحت کے 
اک ہیں٠‏ کامیاب زندگ یگ اررے ہیں اور بردخیاا نکیلنے جنت بی ہوٹی ےو 
ای ورپ نے قد رت علا حکیشکل یس جو یھی حاص٥‏ لکیا ہے وواسلائیتھلیما تک 
مرہولن مت اوررتا مخ ےاوراننہوں نے بی سب وا سلام یا سے سیکھا ہے ۔ 
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-سل سس چو و راس سججپعحجحہ 
قزرثی علاج پش لکنا ف رر سے مشکل ہے۔ابتاء میس چنرون ا ےن سکو 

کنٹرو لکرنا ڑتا سے پچ رعادکی ہون ےکی بنا یہ پیکنٹرو ل1سائن جہوجاتا ہے۔ اب 
سوال پیداہہوتا ےکہ رفس ےکیا اور مل کانام ہے ۔ق ران میم رش سکی ۱ 
جن ین اقسا مکا کر ہے ا نکی با رکیوں می جانا عالموں کا ام سے جو ہغتو کیا 
ممیٹوں ان پر بن کر سکتے ہیں ایک عامآدٹ کے جانا کرد وش رآن ید دی 
گنی یں میں سےکس مل چیرا ے“شکل ہے ان تین کے علادہ ایک چوقھالشس ٰ 
پیٹ سے نے احادبیث سے اخ دک یاگیا ہے۔ ا ںکوکتنا جم رنا سے او رکتزا خی رکھنا سے 
کے من می احاد بیتث اوراحعاد بیث کے ابع با رگا ناد بی نکی خوراک اوراع کے او ال 
مرجدیں۔ہارا زور پی کوخا لی رھ مکی بھوک سے مھا کر نے بر سے سس نے 

بھوک سے بنا زیادہ مار ہکیا اس کے ماع اور درجات ای ربدت سے بلند 





ہوئے۔ 

آ کل کےز مانے می ایک سےایک بڑاعا ہل جات ےگا۔ اس و بین کے 
تلق کل رصل ےک ایک عا م1 دیی تبرت زدہ ‏ وکررہ چاتا ےم نقکھان ےکی 
نت بکل رک رن کی ہنا ران می روحاحی تکاتقر ما فقران ے۔ پیل وشنتوں میس 
کھان ےکی نت پیش لکی ہنا راولیاءکرام ات زیادہ تےک۔ا نکاشارمشکل تھا جن 


ار ا ِ د6 اک اللہ ےگا دی بہت لا کے پھد۔ 
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.کے ول سے 
اسسلای تحلا تک ور یا مالک زنی کے دو ے معاطلات پگیا- 
اثرات ہو ا نکابھی جا مز ولیناضروری ے۔ وہاں بیلیخھی موتیں حا میں اب 
انی تی ماتندوھلونٹیں قائم ہیں ۔انصاف اورعد لکی رای ہے .ایک سای ایک 
شناد یکا الا نک تا ہے۔ ہرشمرکی اپنےکمرانو ںکی اس طط رس باز ہی ںکرسکتا ہے 
شس طرں فرتعم رفا ردق" کے ز مانے میں ایک بپ و نے ہے خوئی سے چاد کا 
صاب انگ تھا ینیڑے یو یا ہ0371 دہ3) ک|ےڈگما تک دنا کی مہت مین خڈا کی 
(*07 ۱۷1ر انی م نگئی ہیں۔دہاں کے دانشور برعلا اعتزا فکرت می کہا کا 
نظ علوم تحضر تگرڑ کے نظا مکی جفیاد پر ہے۔ سو ایک اط سے اسسلا می تل مات 
نے ان دوردرازگگول می۲ بھی رسائی حائ کی اوران پل سے ان می بڑی بت 
تد یلہا ں رونما ہو میں اوردہ تق کی بلندضزاوں کے 


۱ اضر تردۃعطر ادا ا کل اد 
زوال یسل مکی داعد وہ اسلائی تقلیمات سے تر کم ہے ۔اگر ہم لچ یبھی ان 

نان بدداورتا اہن عالات ٹیل ال رکی ریم[ کاب وسن تکوممخبوٹھی سے تام لیس 
قزیٹی کی ہے ماراز وا مرو تی ہد اور ہم ایک با رد یا ای 
و بن اور بنا ید وٹوم ہکن جا 0 ۱ 
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کھولں_ چنرامادِ ثکا مہرم 

چنر ےآ و 0 اراس بقادر 
ہو ہی کا ایک تھائی حصکھان ےکی ایک تھائی پل ی کے ایک تھائی ساس 
کے لے ؛ اک روایت کے مطا بی بجاۓ سراااس کے کے لئے کے 

اک تائی 0 ہیا نے مود ےکا زا فان حصہکھاۓ اس نے اع در جات 
اورمر اضعا مل ہوتے ہیں۔ 

تن ما اس سے زا ذەدفوںل کے بدکھاۓ ۔متقدرارائمی ضرورر جےکروح 
اور( مکا راہب ہقائم رے پاعفل ضا نہ ہو۔ ورشہ پلاک ا 


ہوگا۔ بیو راک اولیا وک را کی ے۔ 


لوک اور پیاس سے چہا را کا وی اب لت ہے جوکغار کے ساتھ 
چہارکرنے ےتا ےن ٰ 

ال کیب سے ڑیاد لپن ٹل ےدو کر ان داش کر 
ےجے۔ نز پرانا سپٹڑا پبننا اور نف پیٹ نا ی گنا جزو بنمبری گنی 
رو ںکی سنت ےاورفرشتوں جلیہا ما کیہ دِرجہلتا ے_ 

جو ںآ دیپ کرس ہے ان میں بت رین ا پیٹ دے۔ 
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720 ۱ 
(نز - موک نک نڈگاہ ای ککەیت پر اورک ف کی سا تآہت بر ہوٹی سے مطلب کہ 
کافر ین سےسا تگنازیادہکھاحاے۔ ---- 
(ذَْ۷) جڑ کا ورواڑ ہ ول اور پیا ےکھیاتے رت یوار ہی 
ہے ماق ہر 
ٰ ×ذ حضرت عا کٹ سے روایت ہ ےک رسول ا اکر دن میں دو دقکھانا مرا ف 
کھت تھے ٰ 
ز0[ ہس نف صکوفضیلت عاصل نہ ہوگی ج ےکھاناء نہکھانے سے زباددحوب 
راے۔ 
(×) می ات کے بت ناک دو ہو کے جوا روک اور 1آ را مکواپنا 
نعار بنا تھگے_ 
(1ز×) وٹ اس دای جلنا دو سی +ذگادداس ہاں می اہتائی زی 4را 


رےگا۔ 
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کے و چژکھوزری او پوجھس_ کس سے 
وک بز رگائن دین کے چٹراقوال- 
)6 سکم خوری إنی کبھوک سے کہ رکوکی عباد تکییں مو کفکوعبادت پر پمیشہ 
تر داولیت حاصل ری ے- 
)ذذ مجموک درز سے بر ےکی ومک وکا رپنے سے پیر ال او رمع ور با ا 
بوجانی ہیں مین ورنش یں ہوٹن۔ - 

(خ ذذ بج وک عرا ب کرات( جاگنی )اورع ا بک ری لک یکاواحدذر ا ے۔ 
(0۷) وک جننت ہے اس دخیائٹس اور جن کی ضاصکن ہےاُس دنیائس ۔آ خر ی 
دو قکرتا ےکا دی ی سے با و 
سم خوراک (60ہ :نا گی خو بیوں اورف ان یل ایک حدیٹ یہی سحائی 

سے۔خورا ک می لم ہو یلست سے کم 7 متا ھر لی اوررعلا'ٰ 
ہی ایت سے اتکی می اضافہ ہد ابینبت سے نیدی مم 
بی 1 ا و 
(۷1) وک بات خود ایک منفردہ یم اور ای عبادت ہے یدواعدڈراجہ رے 
انائیء ایز ھب راورامتتقاعت کےتصو لکاادرخی خیالات اور لد 
نام سے گار ےگا۔ 
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سس ےس چو ور 7ی )سسجت سج 
(ذذنہ) موک کے درحجاتء پہلا د رجہ الو رصد لم ءا برا ڈیم بن اعم ءسغیان لو ریا 
ویر ہکاے ریحعظرات جھ جراورسمات سمات دن بجہنہکھاتے ے۔ دوسا 
سس تجبسرے دا یکھا ئۓے تیسرا درجہ و سب دے کم ہے دنع میں ایک 
دف کہا ۓ اورمح در ےکا ایک تھا یکھائے۔ ... 
(رلَ۷1) لوک ےمم صاف اور کی ہوتاہے تل کرو دک ٹس ماری رتا 
ہے٤‏ دل ام خودعبادت کی طرف جھتا ے؛1 دٹی عبات میں لزت میں 
کرحم ہےاود رز با نکی ٹوک سے د لک“ اگ ہرائوں میں اترتا نس 
یھ ویک کے آدیی سیبریلبریف مرک رکھنا) کا عالت یں لوج ءدعیان و 
کون کے پاوجودۃکر میں نب لیذ تو نکر ہے او رنہ یکوئی اث قول 
ٰ ککرتاے۔ اور ضرعی عبادت یس دل تا ہے ماد تگرال اور وزلٰ 
مسوں ہوتی ے۔ 
(عت یک سے کہ رکوئی 0ہ ا كەاەہەہ ڈائٹینئیں جواسطر نال 
رای اور3علا یمر ے۔ - 
)66 آدٹی ہوا می کی اڑا۔ ال ہل چلا. لیے فا علتوں می نہیں 
گے۔ ول انیس بناج بک کفبھوکاشد ا۔ 
(مں علائے دینء اولیا ۔کرامء اْورول اور وان ں ۱ اں یپ اقال ے۔ 
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شس سسسوڑ ررل ےج وت سس تے_۔۔_ے 

اعادییث او میں بیا وین تا ئحیرکری ہی سک پھولک کے پور رکوٹی علاح 
یں موی ورزش لنجی موی خوراک اورٹ وی ککویں کوئی عبادر نیس کوئی 
مکی مان پا نچوں پین کوک انل و ربق ہکا نیس جو وک ے ا لی و 
ار بی مس می ں مھ و کی یظ بیالءلواراوراڑ ات مو تورہوں_ 

(1×) جو اپیے دن ای کے درمما نجھرا پہیٹ رکوکرعبادت سےالطف اندوز 
ہو ےک یکون سکرتا ہے دہ دنا کا سب سے ڑا اتی ہے اپنا وقت ضا لح 
کرد پاہے۔اہی ےآ پ اوردت یاکو دجو ہردےر اسے اپنااوردی نکا اق اڑا 





رڑے۔ 

(تتتع) گر یف مٛقی سنت سے باوز اق لوت کے درمیانع سب سے بڑ یی 
رکاوٹ اور بد٥‏ ہے۔ اگ اسکو دو دکردیا جا ئے نو پارگاہ یه سے سلام پے 
سام فو رو ەمتفرت رمففرت ء ہدایت پ4 ہرایتء رہنماٹی بررجنما یکا 
تم نہ ہونے والاساسل ش روغ ہو چائیگا (سلام برسلا مکا مطلب سے سلامتی 
۶ حادی وای آٴ ات ےء بباری وعادثات سے گناہ صصخہ رہ 7 
سے مال وجالی ننقصدان دز ہاں ےرت روف قہ سے ازیت وآ ز مکش 

" ھۓ عقر اپ سرات فان شی مک یگ سے )۔ 
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۔-ےسسىٹکسسستسچ ڈو ری ز۶ پش شسحچحسچٹسح جح 
خوراک کے من شی اسلائی روابات کے اش ات 


راکف(6 01001۴ ذ) کے شلقی احادبیث اور بز رگا ن دین کے اقوال ماصی 
کے ے او رکہانیو ںکی رح بچھلا دہئے گے ہیں۔ علا مکرام اہین بیان میں شاذ 
شاذان برردشی ڈ ال ہیں اورآ جک لکی دی اور دم رکب یس ا نکی طرف بب تم 
اشارہ تا سے سخورا کک تیور یک کھانے سے طافتآپی ہےکالوگوں پرا تا خلبہ سے 
کان کے ذ نین بین ول ہے سے قاص ٠ہی‏ ںک ہآ دی بببت یم خوراک بر فصرف 
حت مندرزندگیگذارسکتا ے پک رکھیلوں اورجنگوں می سبھ یکامیالٹی سے حصہ ل ےکا 


ے۔ے۔- 
1 








کے ہنس پوپ اورام لہ می سیل خوراک کےٹو ا رکاج جاعام ے۔ 
وہال ہتراروں م راک (8*ذدتذات) ایس ہیں ہا ںآ دٹی یں میں اور حایس حا یٹس 
دانصرف ای برہ/ 13880 )٣۷۴۲‏ 81 ۱ 11 ار لوں ے چم کارا جا س00 
کے بععددوپار ہز نرگی دعحت عاصس لک تے ہیں ۔اا نگنت لوک ایی بھی ہیں جوک یکئی 
ول کے بحدرکھا نا کھھاتے میں اور نے شا رلوگو يکی خو راک ات کم ےکم ا کو 
انان کا اتوھ یی سکر کت ہنارو لکی ترادا بی ہے جو روز انرایک طحا مکھاتے 
یں اوراں اکیامقدار ہمارے ایک وفت کے ناری لکتھا نے بھی ہر تگم ہوٹی ے۔ 
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سس سس سسسٹ سس ور رررں ےر ہ۔_۔__-_.۔ ‏ سس سے 
یسب بلھانہولی نے ہماریی د یٹ یکنبء اسسلائینحلیعمات اور بز ران و نکی کوک 
کےساتھ :اضف ہونے وانے مھاہروں سے عاص٥‏ لکیا ہے ۔ اس نفاوت سے یتقیقت 
عیاش ہہوٹی ےک ہماراد بین ہوک ای تلع اعت ےن ےپمیں اتاد ءکرنا 
جیا تنے کان ہماریی ہججاے خیرق میں اس سے فامند و اٹھارجی ہیں ا سط ہما رے ومن 
٦1‏ “ل روح ان کے ال کی ہے اوھ ہکا ربے سے ہمان صحرف چنر رسومات 


رہ بکیشحل میں روک ہیں۔ 
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_ث سس ار ری ےچ ٦‏ س سے 
نہ رورس کے لے چترصروری برابات 


۱ 





اپ ما چے یکیو کالفا مد داد طر یق سے مت 

مندرجرڈیل ہایات پگ لکری:۔ 

)0 اں ےک یئ سے مار ما زگے کے نز انف 
دودھ پلاے کہا فی ڈ6" بے ء دوسرکی 10 بے ٠تس‏ رک د پر2 بے ء 
کی شام 6 بے اور با نچ یلچن یآ خر فی رات 10 ہے ۔ ہرفیڈ کے 
10 منٹ کے بعد بچہ پنقا بک ےگا۔ مال اس کا چپ رتتبر لکمردرے 
اور میک خودیھی سو تے اور جےلویھ یآ رام ےے 4س ونے دے۔ رات میل 
ےکو ہرک فی نہکرے۔اوداگ یھی بھول یامامتا سےکردیا تو ہررات جے 
کی ای ف تآ کک ےکی اوردہفیڈ کے لئ دو یگا۔و سے ےکی کورات 
کواگرکسی وقت تی ےاوروہ دود ہکیلنے روے نو ماں بقل یں لے سے 
لراہوایاٹی لا دے۔ بی بج رآ رام سے سوا ئیگا۔ 

)رن جب پیرؤں دا کا ہوجاے اوراگر ما لیے ۔کینو۔ انور وظیر وکا میم لو دو 
کے جیں اورحار گی جم و لی ساگرم بای لاک بقل سے پلائۓ۔ جب ہے 
کی دفعہ دیا چائگا ق پر ہونٹف کے دانمیس یا بایں جاخب سے جو باہر 
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,من ت ت ت نت نز رت ع ع ×۱× --۔-۔۔۔۔ سے 
نا لگا لین دوین دنوںل ٹیل بی جو کے ذ اک کا عادی بہوجائگا اوربٹس 
رح سان نے لک ےک ما لک دودھ پا سے اىی طرح دہ جوں بی ےگا۔ 
جوں جول پچ پڑا ہو2 ای کی مقد ار مکر مس اور جو کی مقدار بڑھاتے 
جا میں ت کہ یی الع جوس پپناشرو حر دے۔ ماں کے دود کے پا ضے 
کال ش رو کے تین کن زی سے جاری ر جتتا ے اس لے جیں تن 
ػھنٹہ کے بحعدد میں جاک دودتج کے پا ضے می ال شہ بڑے۔ جو ای ککننٹے 
شس ٹنم ہوجاتا سے ہیں کے پا ضے برلعنی چچی فی کے ما رکحننے بعددودہھ 
کی فی دبی جاۓ ۔اس طر جب بی 3 ما ہکا ہوجائے نو با ۓےمسی 
بر یل با رانک )١۴186(‏ دغبرہ کےکیلاء تا وی ر1کوئی سا بھی می 
کچل و ۔شھروع بیس مقدار بہت بح یکم نیش اور ا سک وآہ ےآ ہت 
ڑم ات 
(زَزَد) ادرنش کہم دم لک میں ما تین وا یح ازیاددے (یادہ چار یر 
دی ہیں .سی طر بعد جس دہپلو ںکی مقداری کی ھتی ہیں کم 
خورا ککی وج سے ہے خوب سو تے یلت چو لے اویحت مندرچے ہیں 
اوروالد ‏ نکیل ےسیا کا متلیھی نیس نت ۔ 
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ےس چوور ای 0 ےچس پچتچ ت ‏ عجح 
و ںکی باغیگوں ءائیشنوں اورادویات کے پر ورشل 


اورا نکی ہا ل ف٤کا‏ ڑ عارح 


اب پھ با بچوں کے علاع کے تحت ہہوجا میں ۔ میس بیان کئے 

امیس کےت اکہاںطر لإعلان یی آادت دا ہوجاے اور پکوعلا رع کے رونا 

اصرل(ہه "نذا -٤4ننج)‏ لے وو 

)1 ہہ ےکو اگ رجلا بلک جا یں تو ددائی وغیبرہ دی ےک ضرور ت کی ۔ انا کی 
بی ضرورت ا ں کی وئکہ 1نی ازخودصاف ہوربی ہیں ۔صرف اک فی 
م سکردمی پچ رانشاءالڈ یک ہو جائگا۔ ا کر1ہوں م۲ پیش زیاددڑدے 
وفیڈ کر نے کے بتدجلاب ‏ ری تصرف جویں دس دودت ہگز نہ 
دی ج بت کک جلا بٹتم نو جانمیں ج ےکو اگ الا ش روغ ہو جا یں با 
رجلاب دالشیاں دوفوں ش روح ہوجا میں ج ببھی ایک فیڈم سکردمیں۔ 
انشاءانڈردوفوں ساتم پی رک حا جنگ ْ 

(ذذا اگر بفار ہوجاۓ فنص فکپ ٹ مگرم پالی کاانناکردبسش اور ایک فیشس 
کرد مں۔ انشاء اڈ بنارشھی اتر جائیگا۔ الٹوں ء جلاہوں و بخار کے بے شار 
یز ۓ ہیں س بکاعلا نج فی مس سک کے با پچ رازم در ےک رکا میالی سکیا 
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و جسسوووو سس وووووہج ہچ 
ایاتب 

(--" -مشکلا میس ایک میا جب پیدا ہو تا یکا ہر 20 

ہوا تھا تال دالوں نے اتکی با وس دیاریی۔ جججاے ان با ]مس رت 

کےتین د نکی ہگ یکونص فک بن مگرم بائی کا اناد یگیا۔ ماں ہ رجا ر کن 

کے رون بی پاپ دفتفیڈ دق دربی اس ز مانے مم سکینخء مال ویر 

دستقیاب تھے دو جکیچ جو اور جار جکئیے غھمگرم بای ملاک بل کے ذر بج 

ہریڈ کےت ن من کے بحدد ینا رو غکیا۔ 3/4 دڈوں میں ہگ کاچ رہکیلوں 

سے بالمٹل صاف ہ وگیا۔ ما تماعدگی سے جیں لے سے کی کا رنک بائی 

سب اکن چھ تی سے بہت ز بادہ صاف سے :گیا سارک رات بین اور 

کون سےسولی تی وو ذایا ہیں 0 نیا بمہروقت مک راکی اورھیلقی 

)ر٢0‏ 5ارن ے پک کش دک یآ لوڑگی (عصتہ٥۶٭ا0جح)‏ گی وواںل طرئ ۶ 

ال سی ضروریکام یش مصرونگی۔ پیررور تھا ت2 مال شہدمش پچ نی ڈبوکر 

ےکود تی ری ۔ جب من میں بیٹھا نتم ہوسا مین وہب ررون شروںع 

کردیتا تھا مال ج بک ککام یل مصروف ری وہ ےگ وا یع رح پہلا کی 

ری ۔کام سے فا رح ہوک رج ےکودددھھ پل یا۔ پچیھوڑ اسا دوددھ پ یکر سوگیا۔ 

یلگ دہ کے بعد مال نے د بیکھا کہ بی سوتا ہوا آ ہت ہآ ہت ےگراہ ر با تھا اور 

ا کےمن ےہچھاگ بی مقدارمیش ہونڈں کےکگم دش ہو رد یھی ج کو 
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سمےمسمہیہسس کے ے ےن تر رع 
ایک جچھوٹا سا ازنماد یا گیا۔ انم دن بی ایک مڑاسدہ ( مت پا خاش با ہر 


آیا۔ را کے بحدج پیا کی تذدودورسک چاتی رہی۔ پچ نڑھال ہوک 
سگیا۔ کی نھد دوصرے وا نگ ہطھھ بر ےکھی اس طرح و وق یبا وس 
نٹ لگا جا رآ را کی نیندسوتار با۔ جب الٹھا نو ا ےس یس مک یکوٹی نی ف بیس 
بھی اوردہ پا لکل نا ری لئس و ںکرر باتھا_ 

(0) سج ثاہکا ایک درخت کے یج ھا کیل ر ا ھا ۔ درخت بر سےکوئی 
جاندار چچڑ جے برک ری اور وہ یبوخ ایک کچھوٹا لھا جج ےکی 
دک بھا لکرد تھا اس نے چھیکوئی جز ہے کرت ہوئی دیکھی ان سے 
بھیکوئیملمی سکردہجکیتھیا۔ جے نے رونا ش رد غکردیا۔ اس کےترام 
عم یھو جچھو نے سر نان (دحڑ )اگل رآ ۓ اور اس یگمرد نکاس 
بڑھناشروں موگیا۔ ےکوا ناد گیا ۔ لی نکیا یک حا درکو بای می سبھکوكر 
وڈ گیا اد رکپپٹڑے اتارک راس بے کےکم رکرو کک لیا کیا۔ بے لیکتے 
بی س ولس اس کے اویرایک موی حا در ڈال دگئی .رد و کحفٹے بد راٹھا۔ 
ینعم پا یتم کےنقا نات نیس تھے ۔کرد نکا سائ بھی نال تو رخ 
نے اھت پیکھیاناش رو غکردیا یی ےا ےکوٹی نکیف بیس بہوک یی 

(:۷) بخار کے ےا رکیسیز زمیعلارع آے ۔ ان اھر کے ایک فی سک یکئی ال 
اہی نے انس بکوشفادی۔جلاب اورالٹوں میں ا اتی ںکر تے ۔کیوکلہ 
مرو اورضخل ازخودصاف ہو ری ہیں ۔عحرف فی باکھا نام سکرتے وس 
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اچ ضص تلم ا سے 

ار کیک ہوجاتے ہیں عام باریس اگمر ہج ےکودواگ بھی دی جا تے 
اورکھانا بھی فو بخارطول پلڑتا سے اور ال کا ٹا ئا کڈ یس تل ہہون ےکا 
حدشر تا ہے۔ا اکر ےکا اگ رکوکی بندوبست نہ ہو اخ رانا کے فیڈٹص 
کھرنے سےشھی افاقہ ہوجاجاے۔ 

(تاہ!) یحو شام کے وق تکھاس می کیل ر سے تھے ۔ ایک ےج ےکی لی ی میس 
شیشہ چچھا ادرخون بنا شردرح ہوگیا۔ ایک پٹ پالی یش چو ڑک ایی کے 
گمرد با نگ یگئی۔ای کن کے بحددیکھا تق بی خون می سکری ہہوئیتی۔ بی 
کھو لک رز مکوانگی ےن امیا نو زم کے اندرشییشےکا ایک وٹ اڑا تھا۔ 
اسے ایک جچھوٹے سے نے می فورک سے با کال گیا او کی کی دویارہ 
انگ کٹا ۔خوان چندہنٹوں می ر ککیا تک نت مکی مندنل ہوک تھا۔ 
ای پٹ یکوصابن سے دوک ردوبارہ با ندھاگیا اک ہزم دن کے وق تگرداور 
صھی سےتفوظا ر ہے را تکو بی پچ ربا لرگ یکا سپ دوبارہ پٹ با ند کی 
ضرورت ٹی کی ںآکی ۔ٹنخ اوقات الییاچھی ہہوتا ےک کے کے زم میں 
یی جاتی ہے جصے نی لی ںکیاپکل میں با ہرگ لیقی ہے. س وش ممیت مک 
ہواس یس لی ہو با نہ کی با سے مندیل ہوجاجاے۔ 

(.ززہ) ای کٹ یکواڈ تھا نے ےا وازا۔ماں ا رگ رمی سک بن اہی ںکرورنہ 
رہ جا دنع کے علادد رات می لپجھ یکئی دفعردوددھ با یتھی۔ با لیف ' 
ای اوروجہ ے اگمردوتا ھی تھا نے ماں خیا لکن یمج یکپ وک ے رور با 
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کووچڈکڈکڑکھرزرر یر جک سس سے 

ہے اورفیڑ دی اکر یی ھی بیپا ش وع میس اما اصا رن گیا تھا لیکن 
ضرورت سے زیادہ دودج سل ےکی وجہ سے نی کو بھی جلا بک جاتے 

تھے ۔ببھی الٹیاں شروع ہوجائی تھی او رجھی ہار ہوجاتا تھا اور ما لکو 
ڈاکروں کے پچک راکش لکانے بڑتے تے۔ ما لکوت رر تب دہ بٹٹ کی 

فیڈز ءصفائی وغی ہکا پوداخیال رمق من بنا بج رھ یھ وا جار ہتاہے۔ 

بے کے پتھ ڑا ہونے پہ مال ن مکی ءس رانک ومیرہ د ینا شرو عکیا۔ 

شں وا لے سے دودج ےم شک وا ہگ.ماں را تک فی دہ 

ٹین دفعدد تق رہی۔اں روئن سے ہ ےکی فور تھے من موی 
اورڈاکٹروں کے پچگ رنہ ہونے کے برابر دہ گے جب دوسرا بنا پیا ہوا 

ال نے مصنف کےمورے پرون بی ک فی زاور ہرفیڑ کے 3 کھنٹ بعد 

یں اور یھ ڑا ہونے پرکیاا کوٹ بھی م گی بل د ینا ش رو عکیا۔ ماں نے 

نکش رو دن ہی سے ب ےکورا تکوفیڈ نیس د یھی اس لے با سار ی 
راتس وت تھا۔ ما بھی جچو نکی نینرسوئ یھی اور سے کےص رف می نکام رہ 

یئ جے۔سونا۔ دودتھ پپنا اور باتجھد پاول مارکرخول ہونا۔ با نت _ 

می رجا اس لے ما ںکوڈاکٹروں کے اس جان ےکی اضرور تجھی یں یں 

آئی ۔پچھوٹی موئی کی فکووہان هر کے یا فی مھ سک رر ےکی کفکرل ا رکی 
تی۔اسط رہ ماں نے لہ بب کرات کے اوقات میں فیڈ در ےکم جھ 

ٰ بر انی اورنحلیف اٹھائ یی اس سے دہ دوسرے بی ےکورا تک فیڈس 
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ےچ ول ۰ں کے 
کر کے بگیاری۔ 

(×م ایک ی تن ماہکی :بی کےلنرن بک کی دہاں مہ ماسیاں وخ ہیں 
یں اس لے انان ات کو بازار سے سوداسلف لا نے لا تر ری وشبرہ کے 
سب کا ودک رنے پڑے تس رمے دن ایک پٹ ون ل7ی اس نے دکیکھا 
کہ خافن کے سرکے با چھرے ہوئے میٹ چجرے بر شرسونے اور 
کاٹ کےآ ا نمایال میں در ماف تکرنے بر نان نے مایا کہ اورا 
دن دہکھ کےا مار اود پک یکی دکھ چھال بل مصروف ہت ے اوررات 
کو بی دودد کی لئ ہگاۓ رگعتی سے۔ پڑ دن نے مخورودیاکہ بی کا 
کوٹ دومر ےگمر ے میں ڈ ا لکردرواز وبندگرد 9 )جج ےتروں 
کر کے ہہ حا ر ھن کے بعد یکوفیڑ دس او رق نین کے بعدکس بھی می 
پچ لکا وس دس اور 20:20 منٹ کے بعد پیشا بکا یچک تدم لکر ں۔ 
زبا ید کے وا سن اگ بی روٹی ےو رونے دس دنو فکرخو و سوج ای 
8-27 مر وق رولی زٹی اورعوں ری دو ول ٹیس بی ردنا 
جو لگئی اورقمام وفت ہا اور پیر چلا نے می سگمز ر نے لگا ایی ےکا ختواجنیے 
ٰ وا نی موجودبیکیں۔ مال اود گی دونوں جٹشن او رآرام سے 


سوتے تھے۔ 
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ریمس کک 
برناگی فرر تکائنی عطی اور اہ کی تفآ ظت 


ونیک سے پچ ھک را حاص لکرس ٰ 


آ دی نے ایک ذہانت اورحنت سے دور ٹبلنں (٥6ح٥[٥٤)‏ اکا دی الہ 
ا ےآ : دض رع کے چیا ا ت دی کےا ورطا ٹور رن( ‌٭۷:ہ×نصہ) 
بائی تکاس کے ذ ری ے شف اور با ری ککیٹروں ۰. جرانھمء وائس و رہ کا مشاہ ہکر 
کے دٹ یکیمخفلف پوکششس ایییادوں ءزندگی کے بین ساتتجیوں اور نے سے ہچوں 
کیا فائحد و اوران س بک کفئی وقعتءاہمیت اورخوصور تی باقی دہ جانی ے اگ رآ دیی 
انی با یکھوٹیٹھے ز مین :حندرراورخلا ء مھ لکوت یبھی یز الینئیس ج مو ں کا برل یا 
ہس ہو کے نی زدولت جواہرات ءانسالی فقوت ویر ہ1نگھوں کے ما لے یں سب 
ُ ہیں اورا نک یکوگی وفحعت اوراجمی تگھ ینیل ےا سس کے پاو جو دنم ا نک دق راور 
اتکی سکرتے مج نکی دہ عم اور ضنقاصی ہیں بل داضت طور پا نکی طرف سے 
لا بر واو اور ی٥قی‏ روک رہم ا نک یمکردریی او رض رکا سبب نے ہیں اورسئیں ہو اس 
وت آ :ا ے جب بڑنائی جواب د ہیکت ے رہم ا نکو سان ےکی ہکن سج یکر تے 
ہیں اور بد لے یں تصرف ای خمام دولت بہاپناگھرباراورسب چاجوت با نکر نے 
اورلٹا نے پیل جات میں مان اس وف ت تک بہت ما تج رہو گی ہو لی ہے اور ہما ری 
م120٠‏ 
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مس سج ان ری مل 6ے _ سسحسے 

کول یبھ یک وش اورق بای کا می لی اور بالا خ رہم بدناکی ے تجح دو ہیٹھتے ہیں - 

عا مآ دی جسما نی صحت سے ا برواواور خال ر ہتا سے دہ بیجھی کول جا تا 
کے ھی ںبھ یجس مکا ایک ایہاا ہم حصہہیں كکرجن نکی دگہ بھال او رضفاظت نصرف 
ضرودی سے بلل سم کے بائی سب اعضا سے ز ماد ابی کی حال ہے ٹم ین نے 
تلق اوک سے ہیں جو این جات مقام دی اور ا نکی اہھہت کے مطا لئ جج اور 
مطلو تی لت فراہ مر تے ہیں ۔ بلل ہم سب سے زما دہ ہیں زان ال اوت 
پرواد رج ہیں ۔م بیگھی فر امن لکر دی ہی ںک حم کے او رتو ںکی رح ابڑیں 
بھی صاف اورستھ رےخون ‏ ورزش او رآرا مکی ضرورت ہے ۔ جب یم اانع سے 
ہے جاز یادتیاں جاریی ر کھت ںو نررت “یں مکھموں یں ہری رکا وٹ ءدرداور 
اہ یکنزدری اود لیف پیداکہ کے تک کی ہے او پھر مار جار لا دای 
اور بے اقتنا لی و یدک رپطور مزا “یں بیناٹی سے حرو مک کے دوسرو کیا متا نکرد تی 
ہے۔ یب ےکی اورٹتنا گی ا تیالکلیف دہاور برازاذیت ہولی ون نھوں وا لے کل 
کا پلکاسا تصوریھ یی کر کت _ 


آگھو ںکی میالی فک وج بات اورا نکاعلاع: پیار یکو ئی بھی ہوا سکی 
علاما کا علار کم رن ےکی بھجاۓ ا انی یادی وج دورکروگی جا لو وەباری 
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-سس سس سسھو رررںے ی3٠‏ ےس ہس 

بھعےعامات او رڑکالف کے ا ڑوم ہوجا ی ےاوراں کدو اہ ہو تن ےۓکا امکان 
یں ر رتا ھی حا لہ عھمو ں کا ےا نکی مکی فکی ین بڑیی وج جات ہیں اگ را نک 
دو رکگردیا جا ےو ٦‏ نیسحت مندء روشن اور چکیداررہقی میں دوجو بات ڈذیل میل 
درتً رنا: : 

)1 خون می ںآ لو 01 نون میں تح زامبت اور ہر لے ماد ےک وجھوگی سے اکنا اگ 
سے ز یادہ ممکالیف ہوک ہیں مکھموںکا رکا کا ر ہناء الن کے سا مم دعہو ں کا تودار 
ہوناآنکھوں کا رق ایر ہناء ۃحوپ بن ہونا اور ےکی ضس یں ح1 نکموں سے 
ا لٰ کا ا رح ہونا یصحض اوت تن کےسا ُم (٭٤‏ 5ك صناما ا طعتنو٘) کا مر ے 
یسپ رت ہآن ہف کین نفق ج سک وجر سے نز دب کک اشیا کے ٹے ای درا 
(ے رواوں نان مصیف یآ گھموں یس جے) آگموں کا دکننا اورسوتے مم یڑ 
(لییبدرار ماد ک ےآ ن ےکی وہ سے پگ ں کا یس یس یلناء بنا ی کا کور ہونا اور 
چھوئی موئی درمیالی کا لان ہہونا۔ ان سب سے گرا حائس لک رن ےکی ے خون 
سز لے ماد ہکا دو ہہونالا زی سے اس کے لن ےکھا نے ںپچلوں اورسا وکا اضافہ 
کرس اور ای ذہرت سے خوراک می ںکگ یکر میں ت اک جھوگی طور پر اسیا رخو راہ ہو۔ 
یس طرح خوراک میں تد پی سےمچموٹی موٹی ملیف کۓخ ہون ےکا امکان ہ ےجا ن 
کوئی ڑی(ہ 0ہ نہہء) ”رف منا ا مو تا (۵(دہ 0٥آع‏ اما متا (8۲8۰1دء) 
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ح۱ سس سپسےک ایپوررزل۔ ریو.تتیٔ-ً-_ت-ت ےت 
ا ٹڈ ں کا نمو ںکوڈ گے ر ہنا (0۸0818) وغبرہ ہوجاۓ نے علارح کسلئے را ڈائٹف ء 
روٹیاداٹرفاسٹ مل ے ےکی ایک کا سہارالینا اگ برہوجا تا ہے اور چن ماہ شش سب 
تار یاں بین مو تیاجک ایک لاعلاج بای ورک جائی ےکا نات ہوجاجاے_ 
(ذؤ) ححصب لبصریی (۵ ۶۷ا0 نام0 )عحصب اصر یکا مطلب ے بنا یکی رٗگ۔ 
بر ک1گگھوں کے پپدے سےدماغ کس ا تو مک پچھاتی ہے۔ اس رگ میں اگر 
کوئی رکاوٹ پیا ہو جائے و لھصوبردماغ ت کنجیں یی اور دبی بدتائ یکھوبیٹتنا سے 
اس می ل بھی را فروٹ ڈائٹ پا پالی کے فاس ٹکا سہارا دنا ڑا ے اور چچند ما ٹل 
رکاوٹ کےعکیل ہونے پر جینائی نال شی بحال ہوجاتی ے۔ 
(زفق) آنگھواں سے مسلز ب: ہآگھموں یس آ مز ایے ین جو ال نکی جات 
کنٹرو لکرۓے ہیں۔ ہاگ رکترور ہو جا یں نو ڈملے (911تا 6) کے کے و تی 
سکب نے اور ےی صلزاحت می سکی وا ٹم ہوعا ی ہے او رلسیر یججاۓ میردے 7 
پڑنے کے اس کے؟ کے پا جچھےف ورس بوٹی ےجس نکی ہنا مر دود یا مز دی تک لگا ہکزور 


جھج جو پچ 
اب 


+وجاٹی ے ا رخف سکودورکر نے کے لئ بیس حون کا سہارا لیا ہڑتا ے اب ژیادہ 
کیک چچونکہ ینک سے ہہوپی ہے اس لئ ڈ می کی کے و جج ےک ی کت محر ودہو نے 
سے ورزش می ںی داع ہولی ہے اود ڈگاہ مز گنی ہے اورگییں زیادد نی رکی یک 
استعما لک کی بڑی ےسک یممروری دو رکرنے اور ۶یک سے پچاکارا پان لکرے 
123(0 کہ ٰ 
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.کے ٹڈ /۔سعس۲ ےسک و ترں ئا ۹ سے 
کے ل1 گھموں 1 ور نین روڑا ‌ رن بہت صروری وو تاذ ل رات 


(3 


-.)0 


(6 


ہیں دای طرف نے جائمیں اورتئی ںآ خری حدم ھی پچ رائیں 
۱ ظرت ف اج می اورآخ ری حدرجک ہ جکگئییں۔ ٰ 
ایی او ےآخری عدبنک نے جا میں رج زین کیطر فآ خری عد 
کک نے1 تمیں۔ 

گموں ے تھا یں بے دای چاغب او ہکی طرف پھر اہی 
جاب یچ بی طرف جن 00611 ذآحاہ) ای رب دوسری مر ف بھی 
کر یی۔ و 

یں او ےآ ری گنن ااےحامتیں ںہ ۸,00 مس ا داز من 


وو آخرکی حدکک نے خاکرزشصف دائڑر ہحہل لکر بی یل نف دا2 


تا یرہ 


)٥(‏ ہنکھیں او نے جا میں پر دک کو ےکی طرفیگماتے ہے رمےنسف 


(1 








تک ہے جا ںا طط رع اویر مل سے نے مر کک تصف دائز ہین ' 


جائنگاں برای ط رح دوسریی جاخب تصف دائز دنا کیں۔ _ 


دونذں امو سے ناک کے اس جج کی طرف دیس جوھووں کے / 


درمیان ےپ رای ط رم ناک کے مھلے ےلچن ختنوں پرگا: جائیں۔ ٠.‏ 
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اق وو و ہیی 
انعیں بن رک کے ایس پا سیھن کک زور سےگھٹئچیں پھر ری یڑک 
یس ہو راھلا ری ےی 

ط) اک یسل( یا حر لگ ) ہکھوں کےا نا سے یں و سے 
شی اورا کیاوک پر پا ینک رگا جا“ یس پھر مار سیکنڑکک 
کی دو دی یز برا نکاہ جما پا ٹر اہ اہی یشک 
نی ٰ یں تریس لوف ۳ 
۴ نی ںگواگی می ھی یش کر کہہڑے سے بدا ارہ ے پر 

۱ یر دوس رکا جاخب شی بڑے ے پڈ ادا وبناٴ 8 
1( 1ف بکون یھ سے د ھا : یور ڑکیا اہی تکگیا حائل سے ۔ سور 
گیاطرف سا تآ سیکنڑکک دنھیں۔ پھرساتآ ٹ یکن ری کہہکھھیں بند 
ریگ .پل ردنھیں پھر بن رک ریس ۔ اس طرح جن چاردفرگر میں اگرفکن 
ہو دان یش ایک دفعہک رن ےکی بجائ ع دشا مک یس اوراس وقتکر مس 
جب سور خک کی بہت بگی ہوں اور مکوچ یلک رجی ہوں پگ یکر نیں 
ٰ انکھو ںکیصسحت اورنانائ یکا مو جب شتی ہس تر رکرنوں می ںمعلی کک سے 

ہرز ودنٹ شک رید 

0 سور حعکو بن ھامگھوں ےو تا لی دک ری ہکس مش 
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ےےےکھھھوررلں سے 


(00 





گی یمم ری 1 جا ۔ ہیں بن رک ر کے سورج کی طرف تچ ر ہک رییں۔ 
چرےکودا میں با میں اوراو یہ یفے کت د میں تا تکرش ہرزاوۓ سے 
ا گھموں یڑ کس یبور زی دوزاشددد جن من ٹ تت٠‏ کک یں- 

پامنگ (ج 0000 091) پام کےسعنی ہیں ایی یتنی انگ می ہهم1یلیوں 


سےکام لیے ہیں ای شیک یی افلیا ںہ یں یس ملاک ہکوہ بر اس طرح 


میں الہ گے گیل اخقیا رر نے اور گوکونجچھو ئ_ پچھردوصر ے۔ْ 
اق کی افگلیاں مار لے ہاتجھ ہرائسآ طر نکر ںک ری ںکہ ا کی مکی 
دوسر یآ کت کو جچھو ۓ انگییوں اورہتھیلبو ںکواس طر حکییی ںکہ ری یکی 
کرئیں اندرداگل تہول او رآ مکھموں پل ائدطضراچھایادے! "ار 1 
یس ہیھھیں بند رنج ۔ ا بآ پ ای ککریا پہ وٹ جا جیں۔ یلیٹ جاممیں 
ار ۓے؟ مم و پنیا کھموں کے ا نل سیا (۲6187) پھوڑر سں_ورزخوں 
کے بحد بامنگ دو سے پا من فک کک میں۔ دن یش پامنک جار یا دہ 
گر مس انس ےآ میں :صرفجاز و اوزحت مندہوٹی ہیں بلل۔دوپارەگی 
بھی ین۔ 7 

سب ریل() سے () تک پردفع خمام ور زی ںآ نٹھ سے دس دف کر میں ۔ گر 
22.) ہل رورئےورز ینکر ی۔ 
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آتى_-ٔٔ+26+6 ۰ - ا ری ۔۔۔۔.۔.۔ ۔ سے 
اعقمائ ین ابر 

یھ وی و یں ہت آ ہت کون اورآرام ہ ےک میں 

(ذذ مو ںکودانیں بالیس اوراوبہ ین ےآ خری عدکک نے جا تیں اورکیششل 
کر می سکیس رکوسعمو یی کی رہ ہو۔ 

(-ذذ) آ ناب بھی اس وش تک۷ر سس ج بک میں نی ہوں_ 

(1۷) ورزشوں کے انام پہ انگ دوے پا من ٹم کک یپآ عو ںکی جا زی 
او اجححت کے لے دن ٹیس عار با دفعہ اتک ضرو رکم ہیی ۔کم سس ےکم 
دوراےما ےوومنٹ ؟٭- 

(۷) ون می سکئی دف می آعگموں پییٹرے پالی کےآ ٹھ یں یی اریں۔ 
ان ےتمکاوٹ دو ہوٹی ے۔ با لی اگ نال لے ہردفعہ وضوکر تے وقت 
جار اچ یں مارے جاسکت ہیں۔ 

بای نال ہے کے مر 

00 ای ککینیی نک یکھائی ابی ذبانی: مس تقر ایک سال ےآگھو ںکی ملف 

ورزنلیںسکرہ ہا ہوں ان میں سب سے (یادہ ا٤ی‏ تآ فاب ہج کود بتا ہہوں ىہ یل 

ا ظا عدگی سے دن یل دودفکرتا ہوں ۔ بیس نے 20 سمالل خییک استجا لکی ہے اور 


17ہ 
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ےکسا رآ ' 0200 
اب میں اق رعییک کے پڑ تا اورلکعتا ہوں ۔ می را ای فآ رکیل اخبار می ںآ یا تھا۔ اس 
کے بعدمیرے پاس جیسدوں خطوط 1 گے ہیں وہ جھ سے میرنے اپنے تج بے اور 
آگموں کے میک در یافف تک۷ر تے ہیں اور میں می ول پیر ہی 0× تک جھ 
ور میں دی یگئی یں الع ہیں سے چچن رکا زکرکرتا یں . ین روزانہ با قاعدگی اگ" 
یھو ںکی ورزشی ںکرنے اور ورزخول کے بعد پان ککا سہارا لک کا مور وشھی دیتا 
ہیں۔- 
(7ة) ایک امریین اون کے تر بات : سط ان ول نے نک سے پچت کا را 
وص لکہااور ا ی1 کو ںکوصا فخطاف. تچنکمداراور شش بنایا۔ان اسب ے 
ہو ی لیف پدیشم یھی جس سک بنا برا نکا ودرا سال نظام درہم برہم تھا ۔ میں 
ونس کا حصہہہوی ہیں اس لئ ا نکی یھی جسا ‏ یِکھتردریی کے اشرات سے تہ 
یں مب خا تق نکی سال سے ویک لگا ریگعیں اور ا نکی بینائی بت گی 
تھی انی ںکئی ماہرین تم کے پاس جانا پڑاگر سب نے (یادہ طاق تک عیکگ - 
اسنتعا لکمرزن کا لا کی اسشور وس دا لزان ان ان نکی داستتان ا نشی 
یبای یئ ۔ 

یں یی سے می ری ملا قات | 7 0,70 
تح سک 1ککھموں کے بن :بح لین نما د× شلکا ما ٹجحزان گی الا جو مس 
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سسچ‪ سس ہے وا رلی 2 مہ سے شش تس 
الیوں ہو گے تھے ۔اس لے انمہوں نے ورزشوں اورخ را ککا جو راستاپنایا تھا ء ایا - 
ہر یھ لک نے کے وس ےکہا۔ میں نہ ہرشمت پراٹی بصارت نال اور غیک نے 
چکاراحاص لکنا جا تھی سومیں نے ان کی تا متجاو یز اورمخوروں بر بب راشمل ا 
بصار تکی بی ورزش جھ بہت اہ می پان کتھی۔تھیایاںآعگھوں پر رک ےکر یل 
0دفعگ۲ نکرہتھیلیاں جٹا لی تی میس بیورزنش دن مل ارچ چو دف کر یتھی۔اس 
سے علادہ پلگو ںکو ی سکئی وڈین زور ےم چک رجھپکنی تھی او ر7 موی کی داز بلگی 
بی ورڑشٹی ںگھ یکرن یھی ایک اورورزش جوا بھی پل انگھموں ےآ شر ا 
کے فا لے پر روک رہل یفوک پراورچھردوری چڑ بر ڈگاہ جمانا ھا اس ورزش لںکو یس دن 
یس تین اروف کر یی عو ںکی ورزشول کے علاوہانہوں ن ےگرد نک بھی جچجہ 
ورڑنن تا یتھیں _ ان یش سب سے زیادہ اپم وبزان ایروا عکو کی دانر ے شش 
اروں طر فگمانا تھا چھراسے اد پر یچ اوردامیں با می ںآ خرکی حدٹک نے جانا تھا۔ 
یرہ پیٹ اور باز وو لک ورزشو ںکوگھی روزا ہکرت ےک وآنا۔ خو راک کے من مین 
سب سے ام او رض روریی ہریت اسیا رخو ری سے اجقنا بکر نا تھا۔ بس رخورکی یش ون 
سکئی دفرکھناء جیا سے مقدار ببت ج یک ہوہھی شال تھا۔ ان س بکا جھوئی اٹ ہوا 
کیراب دور اور ڈگاہ نال ہوئی اورح بی کبھی اترگئی مھصو ںک لی اورسرٹی 
ےکجھی بچعلکارا ملا اوروز نچھی 12 لونک ہوگیا۔ می رآ موں میں بی رسے ان پڑگئی 
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جو ےچ جج _ ےکوی ا ئک کک :ص[بوج جج _ج‫ج-ٔ 
اورہیں نے دوہارہ چیناشرو حکردیا۔ 
(فذفا لندن میں ایک ان ڈرائیور ہے ڈرائیونک انس سک تججد بد کے لئے 
ریو ےش سگیا۔ وہاں میڈ ین لنٹ میں بوتا یکرور لن پر لاس سک ینتجد یڈٹس 
ہوئی .ا ںی کا زدزگار وہ ڈرائونک کے بے سے خصییک تھا۔ اس زلئے وو ہر 
مت برئچھ بلدکا خاہاں تھا۔ ال کے با تج ای کاب 





صمنصعزد”ەءط ص7 بط :ملع اسمطان ‏ طوندہہہ جا 
تن کگئی۔ دہ راڈائٹ بآ گیا او رکناب میں دب یگئی 4نو ںکی ورشیں بڑی با جا عدگی 
سے تشرو ںعکردیں (وہ سب ورزیں پل مفحات پیر بل * سے ذو تک شائل 
ہیں ) تن ماہ بعد لان سک تد بد کے لے وہ دوبارہر یل ےن سگیا۔ بینائی چیک 
کرنے پ نار لی ۔ اس تبد بی پرآٹ دا ل بھی ران ہو گے اور ایک سای کے 
لئ اس سک تد دک دگی۔ اک سال اس لل ےکہاجگن ٹوا یور نک ہرسمال نا ی 
یس ٹکروائی ڑل ے۔ 
یں اول تما یکا یک ایماا ول او بھتی عطہہ ہیں را نی شف بی دک 
ھا کی جات ےکم ہےالن سے ضاشل در ہنا اور ما پردابی برتقا ان کےکھونے کے مت راوف 
ےا ئن نۓ تع۲رف(ذپاائری ر ہو جاکی سے بل ہآ دی اپنوں اورخیبرو ںکا ای طور ‏ 
نا ہوکردہ جانا ہے۔ ا اتی اور بے ھی سے ین کے ل کب میں جوسحعت مر 
ز٥ہ‏ ہے 








۹7ص٥‏ آ0 :۵001ء5 





ک- سس سس سسسچ و ورں ---۔۔  -  _‏ سے 
ِ یں اودرج نکی جینائی نال سے وہ دس منٹ بلانائرروڑا آنکھو ںکی ورپش کے اور 
نکومھعی تن کفکردہی ہیں دہ دمگرہدایات یھ ینم لک میں۔ 
لوٹ: وٹ ں کا ےکنا (ہذہ010): ٹول کا کا لکاسااث ہوتا ےج سکی 
ار ان پرکنٹرولشخم ہو جاتا ہے اورو ہآگھو ںکوڈ کے رت ہیں بکھی 
ترما ایک لاعلاع بای ے۔ د یکین کے لے انگبوں سے پوٹو سکواو یر 
اٹھانا یڑ نا ے۔ ہاتھ جٹانے سے بد نے دوبار مو ںکوڈ وک لیے ہیں 
اسلا مآ ادس نیوئی کے ای کسحنیراضرکی وان فکو نیف 16 سال ے 
ٴ گی با ماہکی فروٹ ڈاٹ سے اب ال نکی یھی 95 فص می رہق ہیں 
یں فروٹ ڈائٹ بھز بر حجار ماد ری کا مشورودیاگیا ہے ت اک کلیف جھ 


سے اکعٹرجائے۔ 
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ہےےے ستتتٹ سستگ ‏ تر ء(ع ]5 
آ سیر زن گی ےء ہی بر ینگ( ساس دنا )ےآ کنا 
آ1 من زیاداوص لک ں۔ 


رید ڈائسٹ فرودیی 2001 کے شا رے یں نکی بر بک بر ایک منتند 
اورکا رآ ھآرنکیل شا ہو اتھا ۔اسکو پدری طرح نے کے لے ذیل میس دیگئی 
ِ ینآ پ لے پڑھشں:۔ 

دہ 2 (صعەصطمونة) اک مو لی بی سے ھا ریے رر کو روتصوں 
شی ناو حم میں ای مک کی سے ۔صرف دواحضاول اور چھجیپوڑے او بر کے سن 
اور اتی اعضا آضتیں مکی لبلب وغیرہ ریچ کے جح مک میں وا ہیں ہم الس پرد سکم 
یی او برادر یچ کی ض کم تک بنا یہ لیت ہیں دہ اس طر حککہ پیٹ جب با ہرک جاب 
یپ کھرے وو ر کر کرت سے آوبرد کم یئ جات ہو ۓ فلا پی ارتا سے۔ تلاکو 
کرنے کے لے ہوا ناک کے رات اند در لک رکی ہے اورجھیٹرو کو ہوا ےگھرد بت 
سے۔اود پیٹ جب اندد مت یکھرکی طرف کم تک رتا ےا دو او برا گت کو ئے 
ہواکو پاہرکیٰ جاب کلت ہوا جج ڑے ناک رتا ہے ۔ ال طط رح پیٹ کےآ کے اور 
کے مرکم تتکر نے سے پردو نشم یچ اوداوی برک تکرتاہے اور اخجامکا ہوا اندررنل 
ری اود با شک ہے ۔اس رب پییٹ کے ذد بے ساالس لی ےکو ہم دی بھ لرگ 
م((192 ۲ہ 
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...وک کرت رلء لے _ے 
01600 0۰[117ا) مت مہیں ۔ بی ک ےکی ہیں ہیں ینیم ۔ 
ریٹررڈائُ۹ٹ اید 5 2--ء) اوای ےی (8100 60ا )دو رر ن ےکا 
پتربن ذر لہ پک ناک ہے۔سو سے اودد مار رز ورڈا مل ۓےک ہہ سطرب ہوکق 
ہےااس کے لن ےآ پ ایک سپا وگ پراسااا سی اود و کی کپ نے سی ےکوزیا 
دہ پچھلا یا سے یا پی کو ۔ اگ رآ پکا جو اب سنہ ےن آپ نے ایک غا مکی رہ غلطط 
راستت اما رکیا ے وی طرییے سے ساس لن لی وا رخ صعت کے لل ےتا جم 

ےا کے لے فی می دی یک امہ سےحف ڈکٹر و کی آ را ہکا مطا لد 
20 





)1( ڈا ٹر گور :۷.0 جوا کن جس ڈپچفی / سا ی۷ا ×گ ١‏ ۱1تحہ) 
مک ہے ان رکٹ یں اي نما مم ربیٹموں اور ںی ورس رٹعما نرہ بیو ںکوڑخ 
طور برسااس لی کا طر یق کھاتے ہیں ا کا انا ےکر ج بآ دی سان 

ْ پت ہدے ہواکداپنے پھیپھڑوں کے چ ےجس نے جا تا ےت ا کی 
ہر نز میس ایک خوشا لق روما ہوتا ہے اورخھا خسم پرشبت اش ات پیدا 
۱ ہوتے ہیں ۔ڈ اکٹ رگودرڈن اوران کے چھمتصرد لکی باپراضہراے ہے سےک 
ٹاک پٹ رانک می بہت لوک نک طر یت سے سال لیا آ 5 





مڑدور ى-ے 
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سے :سے ھ وو ر لے ى۷ەهژىےس_ےےےے 
سے۔اس کے لے ہر1 دی ساس لیت وقت پیٹ اند رکا ہے۔اورسید 


اہ رپھلاتا ہے" 


(ادعطه عتط اہ حظظلسہم غقصد داع نا ص١‏ دعاءنہ) 
سکی وج سے سن کے سلز میں تا او رکم و پیداہہوتا ہے اور نت جۃ 
ساس لن کی رفارتز ہوجالی ےاورآ دی رفتۃ رفتہ نے سے ساٹ لی کا 
عمادی ہو جات سے سار برد نم کی محدو دق لت کی تا مر ہوا ۱ ندرک مقدارٹش 
(عمنطاد٭×طا ۷٣ہآلدط5:‏ )عا ل ہے اور ہججاۓ لہ سے من رسای 
کے ہوا بشیرزوںل 2 الا جھے جک محروردری ۓ 2 بنا م 
تم میں جو نک یکھی ہو کی سے اور ا سک یکو بد راک نے کے لئے 
پچھییرزو کی کت تیزہوجاٹی سے تا الع یل ہوازیادےیاد ہآ ئۓے 
اورخو ن زیا دہ آ کین کیاحائل ہوک ج۱ مکی ضروریات و ر یکر ے۔ 
پھیپرزو ںکی اس تی زھرکت سے د لکی دع یکن میں اضا نہ ہوتا ے اور 
الخ ول یز دعزک نکا عادیی ہو جا جا سے اور ا سکی نیف کی رخمر نا نل 
(72 بی منٹ )سے بڑھ جا لی ے۔ نیز دو دہ زکنوں کے درمیان ول جو 
رر آرا مکرتا ےا کے وین میس کی و :2 ہوئی سے بج رفماری اورآرام 
٤‏ س7 : ٰ : کی کی بنا رو یکٹرور ہوتا و“ سس عط رح دل ہے بے جن کے دوسرے 


اک و چا کے 









ہیلا رگ 

09 0 
ٌ ٠ : : 5 پ7‎ 
۲ 

نیہ ٠‏ 1 
سم ا :7 : 5 4 

یت : ٠‏ کے 9 

٦ ۰‏ ۓ را جس انان ۱ 1 ات ا 

7 : یا ا ا چک ا ا ا ارچ کل : 7 سک . : 
و ۰ کل 0 80007 1 1 ۰ پر> . می کیا جک ٠‏ " 13 
سےا ا ک 7 کا ای پ9 ۔٭ کہ 7 ٦‏ پر ہے و وڈ ےہ ید نل 91.. 

پا مات ح0 7 ےا ون ےرا یی کاپ کا ای وذ ای ہے وت تی و 

پتا یہ بس و ا ٌ7 ۷م . ٭ لو کی ف3 7 رچے : 7 39 - ذ3 

یاہے سے ام ا ا 7 سے ا 1 ا اع ٣‏ اود ١ 1 ٦‏ : 
ا کر ۰ ا کے کے ںا 0 ا 7 ہے 2 0 : کی ری ۰ 
9 کیا بج و ادا ای می 
و ا ٌ 5 ون وہ وی . پت 0 پا ٦و‏ ار ا وو 5 ۰ 7 غے نیو کیو جک پا 0ے ا ٭ کت 5 7.0۲ ف ۳ 
چا پک اہ جب ا ا کاو کی کس مم ا رو کیہ ا سے وھ مو خر ےچ الکو ہہ ہی ہے دی می وو ماود ای 0 ۶ 
2 تی ا کی وا ای ری وہ نے ہو پاو سےا وی و ا وک ان :0 و پا و ےپ وا سا تی نر 
امہ تہ کات کت نے لاشو دہ ماف می کے :ا لی الیک رک و اس اس اک مق سر اوہ ے اور موی ا کا فو پا اب : 


ک‫ .7 9 ۱ 








کے ۔-۔سک_٠٠‏ سس تل سس سس سے 
اساب می سکنزدریکاخض یھی ایک بد اسب بڑاے۔- 

(ل. - اسی طرع کے خیالا تکا اظہار ڈاکر دیگی .3۷.0 جو ڈائرکٹ اور رو فٴسر 
دایز دنا( ام ریہ یش ہیں ن ےج کیاے۔ دوبڑکی پابندک اور 
اقاعدگی سے اپے قمام مریتضو ںکو پویٹں کے ذر بی سالنس لونا سکھا تے 
میں قول ان کے پیٹ کے ذر بی ساس لیے ]نی کی ب ینگ سے 
بہت اجگے اوردی یا تا حاصمل ہوتے ہیں۔ 


(ففة) -ڈاکٹ رک .5 6 روفیسرمیڈ یس اورنا لہ (5ك جا ونل) انت / 
دڈیی او نورٹی میری لین (ام ریہ ) بی ہیں کے بقول بی نائمکن ےک 
دی سرک کگلےاورددازخود لیے او گہرےسسانس ند نے۔ ڈ اکر پیک نے 
بی بج یلین کو 132 ا نججھگورنذں پرآز مایا ان بیس سےآق با جھ ماہ بش 
نصفگورجیں امیرے ہوکگیں ۔ڈاکٹر پیک مکی ھ بین گکا ایک اور ےپ 
قصہ بیا نر لی خی ںکدہ + تال کے ای ککھرے می اٹل ہومیں وہاں 
بگبررول کے سرطاا کا اک ریس ساٹآس لین مم سجخت غُواریتموں 
کرد ہا تھا۔ نرسنک سٹاف اے .17. .1ی شش ٹ کر ن گی تیار یکر ہا 
تھا سکی جن 74 رون فی مج نال 0 9لونٹف ہوٹی سے ڈ اک یک 

ُ نے مرف سکوسیرھایٹھ یا اور اس کے پیٹ ىر بات رکھا او رم لی کو بات کی 

را کل ےکا اش طرح ا ھا ٹر یک کگکا 


سم دہ - 
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د(ںزتجج .'. گٹ ے رت ری مع ٰ 
رآ گے اور بے رک تکرتار اور یر میٹ یں م ریخ لک یضی جن ٰ 


2واونٹ نم نال ےئھی زیادہہہوگئی اوردہ. 1.".7جانے سے نی گیا۔ 
(+0) - ڈاکٹرفریم بر وفیسفط اتی امراض اورتز برک ر داز( کیرک ائیلنٹف اکنا 
ےک ہ ای ف1د ایک منٹ میں پددو/ سولہ ساس لیا سے من گی 
ہر بلدن کک ما اعد ہشن سے بیرف ارسات سےآ مج ھک کآ ای ےڈ اکٹ 
مُورڈنءڈاکٹر ول ڈاکٹر پیک ڈاکرفر رم اوردنگر بر وفیسرز اپنے تام 
مریضوں ءسا ول اور زوستو ںکو بی ہر ینک سکھاتے میں اوراس سے 
مب راو رکا رآ راغ وص ل کرت ہیں ا نکسلئ پچ طرنییقے سےگہرے ۱ 
سا نس لین عر جضسحعت کے لے اتناہی اہم سے نا با فی زن دگ یئ ۔ 
دوڈو ںک یکھی ےا دی ضنگ اور چو اکررو جا جا سے ۔اوم ارڈ اکٹ ول مجن 
نی ).تن میا ذ نان ےکی کک شع اود ہے 

تر بات برد ٗی ڈالی ہے۔ اب مزب انف ین ملا خظہو:۔ 


لی نے پچھیھہڑو ںکی ساخت پچھال طر رکھی ہ ےک مکاپوراخون 

ان یس ےن منٹ می گی رجا ا ے اس کے بعد سجن لین کے لے خون دوبارہ 
پھییروں میس داشل ہوا ہے ۔ ہم جب ساس لیت ہی س تو ہوا میں یجن 21 

ہبوقی ےاورہم جب سرالس باہروکا لے ہی ںو خون میں لیے کے بعد مصرف12صد 

روجاٹی ہے۔باٹی کاربن ڈائ یکسا یڑ ہوٹی ہے۔ جوخونع سے ظورفضلہ )٥٥٥0[(‏ 

“6 
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سس سپ تھا تر )ع۱ - تک-ج۱ے‪ٗٹ تس" 
عاصل ہوٹی ے یفارٹ بی شش دیسر نج کے بحداکشاف ہوا ےکہ بیکی بر لوگ 
سے عام سان سکیاند تآ گنا زبادہ ہوالش گنا زبادہ جن پھپڑوں می 
دائل وی ے اورت ن“ گناہ زیادہکار بن ڈا یکس امام کی ے اب ا پتودانرازہ 
لی سک ہیی بھ یدن گنن ام ہے اوراس کےا کر کت زبادوہیں_ 


لے پھمرنے اوراتت یت ےکیٹ کی ںکسمائس اندر لے اود با ہر کا لئے 

6 اک اوردوی نت (1 :2ا رےمطلب کساٹ لگ میں اکر ین کت 

تو جا لے میں ہار ہسیکن کے جا .انس لیت وقت پیٹ باہرپکالیش اورس انس 

نیا لے ہہوے پیٹ اند یں ابی ساس باہرڈکا لے میس زیادہمرکوز[ سکیل 

ْ پھھپمڑے ج بکیشض سےزیادہخالی ہو گے فذ لا پیا ہونے کے سبب ہواازخدان 
کے نرروں رگن ےک رس کم ےکی اورب کسر ےہوا سے اور ےھر جا ھت 0 





سال سکی ود نیس بہت ہیں ما نشی نکیا دی حشیت عا صلٛدہے۔ان 
تو ںکووفت ڈیا لک روز اشہ ا ا عدگی سے ناکی یہ ٹک میں ۔ا نکوکر نے کے بعد پاچ 
میں سیر ھے لی کرحم پا ٹل ڈعیلا چھوڑک رآ را کر میں اود کے بعد کوٹ 
ورزشش ما سز وظم رہ تر یی۔ 
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تفم ہلت پالتی مارک رت کرو مٹھنا 
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وژر رن چوصستتتج ححتصحجنستےھ- 





مق مم 2ے انیو ںکی حالت 
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سیت ےو ترل رع سے 
مشق نب ر1: مکی الین ادرک پآ پآ لق لی مارکرشش کرو میٹ جا یں مگرون 
اودر یڑ کی کی سیویگی رکیل ۔اب بایال جا وش ہاتھ سے پکرکردا ہنی ران اوردایااں 
ای جانمیں ران رن ۔ اس طر پیٹ مس اکر وفت جی 7 ے ذ دایاں با نوں 
ای ران کے اوپر رک ےکی ہجاۓے اس کے نچ رعیس ۔ اس طط رح یٹک نبال 
ڈھیلا رس مت نم1 گی لوم دا حظ کر میم بم۱38ء۔ 
ایک ات کے او ٹ ےکی با ہرکی او رکواسی با کے سا تح دای انی ای اہر 
پور کے ساتجھ اس طر علا نی کہ یہ ایک بڑے واتر ےکی شک اخحقی رکرلیں تر 
دو ے ما تج کی رو ںکوڑھی ای طر بای اوردوڈں ما مو ںکوا اہ نے 
گھڈٹوں پر اس طر نجس ۔ک بی یاں اوی کی جاخبد ہیں ۔دوفوں ہاتھو ںکی تیوں 
انیو ںکوز مین کے مت ای با ہرکی رف کا لک با ہیں سی دیج یکر دیس ۔ اس طرح 
کروں یٹک ناک سے ساس زی سے اند یں پچ رای وت انی ہی تیزی کے 
ساتھ نار حکر میں پچھ رخ دی و تھے کےسرااس لن وخارر کمرنے کےکم لکود ہر انیس 
ابتقرامی ں ترم15 وفع منٹ ساس اند ری اور باہ ڈیا ۔ا نک کی ول میس 
کر میں ہرہفن 5 سمانسو ںکا اضا ہک بج یک ایک را وٹ ٹیش 100 ساٹ اندر 
نےاور باہ ربا گیل ۔ ایک نشست میں تین باال سے زیادہ دراو کر ستے ہیں اس 
مشقکو بکی بر بتک کے ساتھ جوڑ ۓ لی جب ساس اند نین پہیٹ با ہرکی 
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-' تح جہ چ:ححص ]ع9 سس ٣‏ ک ‏ 
رف کلاس اور جب اہ کال نے پبی فک رکی طر میں پئددفوں کے بحدسااس 
ظا ہیک ترکات کا ہوجائگا نی جب پیٹ اندرکیطر ف مھ گا و انس 
ازخودباہرجائگا ‏ جلی زی سے پیٹ انددو با ہرجائگا اتی تنیز کی سے سال باجراور 
ائمز زج کت کر ےکا این ارح یف کی 7ک ضا کے مناتھ 5 وفع ساٹ ت زی دے 
ندرلٹش اور زی ے باہررڈکالیس۔ 16 وم ذف تی سے سرالس پاہ وکا یکم اور 
1ی سے یئ ا کا لت بے پورا ماش اندر الاک رون لی اور ائ سکو 
5 وقی نال لئے اور ہکا لئ کے برا رر وین ۔ پھر یٹک کی لت کے س ات دومن 
مرا س11 ہت اندر لٹ او رآ ہستتہ باہریٴکالیاش اک سال سکی رقیار نارنل ہہو جائۓ ۔ پھر 
دو اراؤ نڈشرو عکر میں ۔ ال ط رح تیزی سے ساس لیت اورٹکال ےکی رفنارٹی منٹ 
ایک س تک بڑھائی جامتقی سے۔ پھر یک بی من ٹف کک ساس اندرروکیس .پچ رناریل 
رت لت یہت دویا تن ضااس نےکرتسراراونڑشرو عکر میں دق تکا صاب _ 
ای کگنٹری سا ےئ رک ک رھ یکر سک ہیں دوا سر ںعک ایک نٹ کک سال س تج زی 
سے اندر لیس اورتزی ے پا ہ رکال اورایک بی منٹ ساس اندرروکی ۔ ہجائے _ 
گھٹزی کے پیش ول می کن کر کچھ یکی جات ہسے۔ 
مشق نہ ر3ے: آب تا لین با ددی برٹا گی ںکر ہی ںکر کےسشق مر یل 
میں .اشن بیس سان اندر لیے ءروکے اور باہ رکا نل ےکی ضسدت (:2:4:1) 
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ےی ےک کت ےی ع20 چس شش چھے 
نیس یتنی اگ رپ بے مین سان اندر لیے ہیں ذ16 سینٹراندررویس اور 8 سیکنٹ یس 
اہر ثکاٹش یہ ہوا ایک زائون۔ اخیرکسی و تے کے ساس ینا شرو عکردمیں اور 
(2:4:1) کیانببت ے دومرا رو ڑم لکرین زا وولت سے حت راو 

کہ کت ہی سکرس اورس بکیظبت(2:4:1) رن اس ٹیل مر یبد یی کر یں 
کن ذان ات کا انیٹ داننیں نن بررگیس پھر ساتدوالی دواڈکلیال :ا اکگیطرفہڑ 
کرتیسری |لگلی انی نی بررگحیں مخ فہ مرج کیلع توم یھی صفنر 139 اور 
0 اب ورزش شھرو ںعکرنے سے یتر اوٹھا د اکر دابال مقنا بن کرد یں اور 
اس مجن سے پچ سیلنیٹر الس ند میں پچ انی درا کر بااں نفقنا بن کرد اور 
16 صییٹر ساٹ اندرروکیس - پچ ردایا ںنفقنکھو لکرس سے ا سیکنٹ بیس ساٹ باہر 
پیا لیس پھر اسی نعخمن ے ہلا و تے پسیکن ساس اندریش اور 16 سیمنٹرروییس پیر بانمیں 
نے سے 8 سن یس باہرڈکال دم اس ط رم یک رائ نیل ہوا۔ ا بآ پ کہولت 
سے حق رایعم لکر ست ہ سکرمیں مز یرفوائ ین کین ساس اندر لے اور باہر 
نیا لک می بر ینک سے ججوڑ ئے ۔ابننکرائیسں جو نے کی ےا بکوقد رےز بادولول 
پیر گی پھر ند ووں کے بحدپ اس کے عادی ہوک رازخودجوڑ نیس گے۔ 

مش مر : کرو کی دونوں مشتقی ںکر نے میں دقت شی ںآ ئے فو تیسرکی خت 
ماب سان ہے۔ اس کےبھی سہوات سے نے رائو نر پرے و کت یکم بیا۔ 
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ری ےر پ٭_سج چچچجچچخت 
اپ اطمینان سے دونوں ھی کر و ںکر کے بیٹھ جا میں ۔حسب سا تی د یڑ کی 
اون ان یر ٹین رن _ انوٹھوں اور سا تجھ وا ی انیول سے علق بنا تے 
ہوۓ دونوں ما تعرابٹی ابٹی طرف کےگھشتوں پرییٹس ایس و یھی بن رک میں ۔ 
ابآپ پیٹ ہا ہرنکالے ہوئے ناک کے ذد ہیجےآ ہت آ ہت راٹس اند ری ۔ جب 
پیٹ لورا جیا بچئول جا اورم ساس لی ےک کش نر ہو الس روک میس 
اور ج کک ساس آسمانی ۓ رکے+ رو کے رین اود جب ریا وکنا مشنکل 
ہوجا نے أذ رٹ اند نے ہو ےآ رام سےآہستہآہتہ پوداساٹس نار خکرد میں بہوا 
یک رائون۔ پررا ون کے بدتھوڑ اساوقکم میں کساٹ نارنل ہوجاۓ ۔ اس شی 
وسر کے دوران کر ےکا افاترەوفت 1 کت سے ورتا کک نی کک لئ الیگ 
ے وت صر فک زنا بڑےگا۔ بدورزنل جات نے ءا ھن بی کس یبھی ون کی 


اتی ہے۔ 


بجی بر دنک کے ٹوا 

لگا کنب میں گی بر بد گکو بہت ایت دئیگئی سے۔ نیک بر ینک میتی 
ہیں کے ذرسے ساس لین سےا مج ھ گنا زیادہ ہوااندر جا لی ہے۔ ام ربلمہ کلف 
شہروں میں ذئن وحم (000ا 00 01103 ) کے م راک نام ہس ان میں بی 
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>> مس چو رل ہ‫ ج‫ ےجگجگکےپتے 

برینگک 2 ٹ۶ کیگئی ےاورجوتاریغ حاصل سے گے ہیں ودوفر وربی 001ج کے انل 

پررڈائسٹ کے شارے میں شائح ہو ہیں ۔ دہ ضا دی میں جو لوگ کنب میں 

لے سے در ہیں ا نکوذ یل میں ملا نک میں :۔ 

( سم میں7 سج نکی مقار بڑھ جات ے۔ 

ذ٢ا‏ آ پ ال رخوف کے مرلیٹس ہیں تو خوف ےآ پکو پچھفککارامتزا ے۔ 

رز سن کے نا خوشکوارواقیات جوااشعورٹیں دے ہو یۓ میں وہآ ہت آ ہت 
شمعوکی راک رم ہوجاتے ہیں۔ 

)ا رم فحقیں ایک بہت مد نحت ہیں اورنغسا لی فو انا یکا ایک اعلی ذر اش 
ہیں ان ے بیشتفغسیا تی امرائض ازخ کیل ہوکٹخ ہو جات ہیں 

۷ ا ن الگا نار سےقدت ارادی اورنا بت نر ٹل اضانہوتاے- 

زپ) سخ نکوصا فک اورد ما قیصلا تو ںو اچھار ی اوراعا انک رکز فی میں اور جزل 
صححت روز پرو ہش ہوی عا لی ےت 

زز) سسمسفخپوسسسیی ساھ 
کا عم داور موم علا جح ے_ 

۷1) فی تا اور یہ بای یں نمایا کی ہوٹی ے۔ 

عنا ‏ رر ے لیس (8 01 نہ اور م سے ارح ود دورہہوتنے ہمیں۔ 
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ری مرن ہچ سے 
×× میس پچحمدادءر وشن اورصاف ہل ہؤں۔- 
ت×) ہے خوال یکا ں‌ٰ ہوا سے _سلون اور یور دوامُوں اورگولیوں سے 
چعلکارامما ہے ْ ٰ 
زن×) و کے نس من ایریں- 
نفد نیز ید ڈشی 000ج 000 10ل )اور پیٹ کے در سز مض او رت انا ہو تے 
ہس اور کے پڑھاہہوا پیٹ سککر نال ہوجا ا ے۔ 
ان مشتوں سے مر ومتضرات او رجا مین دولو ل ہراہر کے مستفضر ہو سک 
یں ۔خوا تن جب امبید سے یا حا ایام (005300) شش ہو لت پبی کی مرکا ت تجز 
رک سی جہن یل ناس ےب ساٹ لیے وقت تو رکر می سک فا ےصححت بنشل 
از اپ ہے مم شی مو میں اور لن ما لے وفنت نس وی ںکر می ںیک 
اری۔ ما سی ہنا امیارکی اود دن نی جذ بات با ہر فضا یش خمارخ ہور سے ہیں ان 
مشقو ںکو ںا قاعدگی نے مارک نی اور جب بھی ادااۓ ا موحخ لے | جن ےت 
ہو ئۓ گیا بھ بن کک سس اورایکء دہ (2:1) کمنت زشت 
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ض-ل سم لے( ع5 
لوا ورزیییں ششم ی1 سن زاوران کے ات ات 


مکی با قاعد ہش پور ےت کی نٹوفما مت تی اورافزلش می سیر یکردار اداکری 
ہے عام ورزشوں سے حم کے پبرولیمسلزفو انا اورصضبو طط ہو تے ہیں جس سز سے 





۱ اعضا کے!ندروٹ یملز کلت بسک تے اوردانیں بای س1 کے مج مز تے میں اوراس 


ط رح پور ےپ مکی فو انا کی اور اش یکا رکر گی کا سبب نے ہیں ۔ اندروٹی عرود 
(٤اصداع‏ صنن‌ەذصہ) ہم یی مضوٹی 7 اہم روا راد اکر تج ںآ ہوں 
گی با قحعد ہدش سے ا نکی اپٹ یکا کرد مایا طور پر بہت ہوکی سے رای رو بہت 
شیا وں یں نار کر تے ہیں ان یس اگ رھی ہو جائے ۔ت آویی وقت سے لے 
لوڑ ھا بہو جا تا سے اور عنر ی گی سے موب گی اح ہوتی تج کر ور وپ اور 
مرباوں یس اگ رکوٹی رکاوٹ پیداہو جا و وھ یہ سنوں کی با قاعد ہدش ےوور 
ہوجاٹی ہےاورخو نآ زادکی سے بلا سی رکاوٹ پور ےمم می گر شلکرتا ے_ 


. تاس کےکہ موا کے تلق مز یکھا جا ۓ لفظا لوسر( 008007 کی 
وضاح تک نا ضرودریی ہے ۔ بب رسک ہیں ۔ سان بلا ھک تپ مکو ایک انداز ٹیش 
کنا لوگا مس رز ہوتے میں لککامرار (03 ا۵ ا:۴٣‏ )نکی ہوتا۔ اوی راخقتیار 
کے سے ور زش بھی ہوجای ےاورممرکا و گیا صرابی ت کی سک کی اور دگیء وتازہ 
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چ ےس ےچ چس 40[001/:0ٰ تسسةہچےچٛھہچہتہکےکےےچچسشےے 
اورنڈانا رتا ہے چچی گار ےتک می لتھکا وٹ پیدا ہو کی سے ۔عن رب وضاحت کے 
لئے شال علاحظ کر میں ۔ابا آ دی جاہتا ےکا سکیکرییس انی لیک پبیرا ہو جائے 
موہ کھٹنے سیرے رسکتے ہد ےآ کے تو فک ختھوں سے ز می نکوکچھو کے _ ا سکیلئے 
و ہآ کے بکھلے پچھرسردر ہا کٹا ہو جا ۓ پھر جکھلے اور پیل رسیر ہا ہو جائے اس ط رح دہ ٰ 
روزاتہاگر پارہ چو دہ وفع ورزشلکر ریا چنددطوں وس اس کے ما تج ز بین س ےیک 
جنگ اورگمرارکی ہنا پر ہر دفعراس شیل وکا و ٹپھی پروی ۔ لوگ می طر بقکار 
رر ۓخاف سے دہ بک ہآ کے تو ککرسید ھا کت ٹراش ہو بلل حم ڈعیاا یھو کر ایک 
منٹف کے لیک نک دہ چموکا ر سے ۔ اسر یق کارے ز یی نکوکچھونے یس د نج یگم 
یں کے او تک و ٹگھی نیس ہوگی پلک ون کے ببحدآ دیج گی اورتذ ایس یں 

کر ےگا ٹپگاکیمفنقا سکرنے می ںع رک یکوئی قینئیں ریز نی ک ےس بھی جے میس 
شرو عکی جاستی ہیں ع رچاے 5 سال ہو یا 105 سال دزن فیا دہ بی اگ ء پیٹ 

ےکی طرف گا ہوا ہو با فط بی حاات میں سب لوگ اس سے استتفاد ہکر سکتے ہیں 

اوز گنی پا وی سک نڈانی کی گی او ودگی اسی وقت-ہمکن ہوگی جب مم الا اور 

غلائظت سے اک صاف ہوگا۔اود یہ اکن گی سال سکی ورزشوں جن یں چم بوگا ین 

ْ پرایانام کے ہیں _اورا رآ فو ںکی ا جن ے مرک با لاہ 

ت باب ر21 اک پا رپ رگا ڑا یت 


عرہ ام 
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ٴ رق لمع5 

لوگا کیا نتر ویر کک بی )کر شیک اوڑتحلق ہوتی ہیں_ 

لق پا تما مآ سز با لو اسیلہ بابلا واسیل ہکم رکودانمیں پا میں اور گے بے اکر ا سکو 
داد رک ہیں اوربی عر تک تطدرست اور فو انا رم کے لل ےکم رکا یگرار ر ہنا 
ضرورکی ہے ۔جنت سکمابوں میں بیہا لم ککککھا ےکا سکی کیک جو ای اوز۴حح تکا 
دوسرانام ہے نینج ب کک ر یڑ کی بل یرم اور گید اررہتی ہے دئیصححت مندر 





روتاز واورلو انار ہتا ے_ 


ا یکم عھرلڑ کے او سم ر1 دبی بی خر ہر ےکیسکمععرلڑ ک ےکی اک ری طور یر 
رم اور پسلرارہوی ہے اور بر1 دی اک یت می یک ےعا ری ہ ول سے۔ دونوں اگ 
کی میں ش رو کرد ری ا کم عرلڑ ک ےک یکر" خری وق تکک نم او رکید اررختقی سے 
اورجھری ام کی رت بزح نز یکی طرف وی ہے۔ وہ اگرعززم اور تقمل عزراری سے 
یں جار ر کے پھر سے کے بحعدر ا سک یکھ مج یڑ ک ےکی طر خرم اور پُلرار ہو 

چا گی لق دہ ڑ ھا ےس ےکم عمر یک طرف لو ٹآ ئگا۔ لگا کی ورزشوں زان 
بھی نرم اور سد اررڈقی إیں۔ ان ورزخو لک سب سے بڑ اف مہ ریہ سے کر بڑہ کی 
ٹڑی کے داد ادرزم رہے سے ہم لور جھلگا روک (67 25907 )5001٤‏ کام 
لی سے" لک روک '' گیا وجہ سے بح مکی لیادی تفاف تکرکی سے دہ اس طرح 
کردا تک تار بی ٹل پچ ری اد بی دنپی مہ براگمراجا تک نے جا ےو موٹرس کیل 
149(0 ۷ہ 
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6تل ءع]5 
کےش وک اوبزرورکی طر یہ چھطکابرداشت وجذز بک کے کی حفاظ تک کی ہے۔ 
ورنہ مو لآ دٹی الپ ہیں ۔ جو ججیک بیجیس سک بل ہکنڑے ہموکرنماز پڑت ہیں۔ 
جا لںکی بد ےکا نک یک رخت شڑکی کیک سے عار یھی اور پک سا جھنکا کگنے سے 
اے داگی طور برنقصائن پیا او رک کے سے عابجتز ہوگئی۔ ایک الیم واقمصت فکوھی 
ٹیس7 یا۔ 80 سال لی ع مر یس رات کے وفت بی راجا تک انی کہ یہ بڑنے سے انتا 
دید جھکا آ یک نکی فک لہ نے سے ہوٹی ہہوٹی ر کی بڑی کےاوپرکک جا گی 
اورسمٹیں پبی ہآ گیا غحدرش ہو اک ۔کھراورشخا دوفوں بیکار ہو اور دوفوں مس لیف 
طول پکڑ کین دوجن بی منٹ می الد ای حول وکرم سے شٹ ےکیاتی فک م 
ہونا شروم ہہوگئی اورر یڑ کی بھی شوک میس سکم رک یک ہوگئی۔ا سرب ڑکا 
گی ورزشو ںکی برولتٹخزا او کھردونو ںتفوظار ے_ 

مصن فکا مر ج911 کلاس ے ]411 ارش6 سال کک بای فٹ ڈ یڑ حا 
7۔20 سا لکی عرییش با قاعگی اود پایندی سے لوگاکی شی شرو کی او ایک 
سال میس قر ساڑ سے سات ای بڑ گیا مق باج نٹ واج ہوگیا۔ اس خی جم وی 
اضاذ سے مصن فگوھی ہبی خیرت ہولی۔ لوگا یا ای ککتاب نظر گ۰ ریی۔ اس 
مرسیا نا می نیک ا نون :جن ہو ںکی ماں نے 31سا لکی عم میس لوگ من رد سا 
بئے۔ ڑھائی سال مس ا نکا قد پا فٹ ڈیٹ ہد ای سے پا فٹ نین ا ہد گیا۔ 
0 ْ 
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ژ|چ ڈہجوورزرل و سے 
تاب کے مصف ن ےکی نے جس رب وہ زندکی اگمز ارردی شی ان کینوفااور 
افزاش کے ماریی رت ےکابڑاامکان ہے ۔مرسیالنلدن مل مم ہیں اا نکی روز انہک 
خوارک800 کیلوریز (ھرارے )ےجیک ذمدور نے کے لی ےکم ازکم ایک ہنا رکید 
ریز ددکارہیں۔ا نکاوزن 105 اون ے1909 سال ےک مع رکیل ڑل ٥د‏ ٥:٥ا)‏ 
گی جس ا قاعدگی ادرلگا جارمش کر نے سےالن کے عم میں اتنی کیک پیر ہوگئی سے 
کراب دومن لآ سن زچھی پا آسا یکر میتی ہیں۔ لوا کی ورزشوں کے تلق بڑھنا اور 
مل تک ناوقتکازیاں ہے۔ یور شی شس مکیفطری ساخت اورجسمالی اعضاء کے 
ری /فطریمل سے ت ریب کک یکییں بللہان کے موائٹن اورمطال یچھی ہیں ما کان 
دورکمر نے اوراعصا بکوسکون چیا نے کے لے 15 من کی ورزن لکاٹی سےکبولہ 
اس ےم کا تا کیک میں تبد یل ہہوجاجاے۔ 
اگ ھوں پر چندسفو ںکیغعمبل درخ سے۔آب ابی جسمالی ساخت 
اور استطاععت کے مطا بی ان میں سے اسنا بک یی کچھ ر برا ہٹ کے مطا لی ان ہ 
ملک میں ۔آ پ دوپغتوں میس انا اش راپنے اندرنم با تد ب سو ںکر بیگے۔ 
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سر1 ہیڈسٹینڈ(ش شا سن ) 
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-__ چچ ‏ ٤ے‏ اپ ری ماع6 سے 
(1) بیرلینڈ(شرشا1سح) 











یآ کن س بآ سخو لکابادشادگردانا جا تا ے۔ اس کےا نگنت ڈو اد ہیں ۔ 
اس ہیں ڑکا قیاضت یہ ہ ےکر اسے پرٹھ ہو سکرسکنا_ نام صکر بلڈ پر یٹر کے مرش 
جواپنے ڈاکٹر کےمشھورے کے بغی ہرگ نکر میں ۔تش رورغ میں د لوا رکاسہارالینامڑ تا سے 
مر جیدسمات دلن کے بحدرد لو ار کے سہار ےک بھی ضرور ت کیل ریمتی ایک نے لی کی 
ایل ب اک راس د ار کے نز دکیک یں ۔ پچ ردون ں ا تھو ںکی لیا ںآ یں یش 
1 اکرسراوپررکیس ‏ جج انداز کے لےصفر 32 لصو ملا حظہکر یں ۔ رو ٹس 
آپ 15 سان سےزیادہ ترک میں ۔ رآ ہت آ ہت دای ںآ جا میں فی دمیآپ نے 
آ٦س‏ نکاے۔ ائ ھی بی دم رہم ڈ یلا مچھوڑک رآ را مر یں۔ ہر ہفنہ 10 سیلنٹ بے اتے 
جانیں۔ اور > من ٹف کک نے جا خیں ۔ ا ںآ سن ے وا نکارش سرکی طرف ہوا سے 
یت سک وم سے آکھیں وع جائی ہیں ۔اورصفائی ہو ن ےکی بنا رح ریش ن اوران 
ش بک پیداہہوئی ےہ دماغ کےنلیو ںک یکا رکردگی ٹیل اضافہہوتا ہے یا دداشت 
تی ہو ی ےچ رے ےھ ریاں صاف ہوکی ہیں اعت بہت ہولی سے با لگ نے 
بندہوجا تے ہیں اورسفید با یکا نے ہونے لت ہیں۔اس سے پیر ےکم میس خو نکی 
رش 7ت ہوئی ہے اور ڈا یٹول اورصلا تیوں میں اضادہوتا سے ۔کھر :کنرجموں اور 
ممرون سے سلزمضوطا ہو ت ہیں ۔ اس یادد ہا یراتا ہےکہزن دک یک شردعات 

۱ - 
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سکس شس سس لو وی ولا انا جج مےچشرشچژچشے شش 

ھی سرن ر نے سے لی میں ۔علا دۃ از می یڑ کی کی کے مہ رو لکو یک یھ 
ہونے یں موق سے 

رکا عمودکی حاات ٹیل رت ےکی بزا رز می نکی طرف جو لگا جا رد با نیا تھا 

رتا ےئم الا ہو نے سے ونم بہوجا نے اورمب ہے فراعت وسکو سو ںکر تے 

ہیں و یکو کون ملتا ئۓے کا یس مسوم یرف را 


راچا سں * 











تسس سک ہے9تت 1940 








117ف ۷ا ٥ءصصوہ؟‏ 


س مم کور مر خىسث-كث'۔_گ ‏ جس 
(+ؤ) شولڈرٹینڑ (س ون کآ سن ) 








ا ںآ نکوس بآ سفوں میں کا دح حا صصل سےود اس ل ےکآ دی ۰ 
اکر یکمنزدری سرابی تک رگئی سے .فا ںآ سن می ٹھوٹڑبی کے سینے بر گگنے ے تائی 
روڈ نمرود بر خاع ان ہہوتا ہے ا لک یکا رک دگی یل نمایاں اضافہہوتا ےآ دی دوپارہ 
توالن اور ہڑٹ ھا ا موت ہو ےب پا سن ما لی روڈ 1 دس وڑا یی ٹول ارتا 
سے ون ام ےت من اس یں اضا فی اوراگر ےن طور برزیادو ےلاپ 
موٹابے سےنحجات اور ڈ ن لکھوڑ کی سے ھٹک را ولا ہے۔ا سکی تی سے تی ری ء 

یں اورگردو ںک یکا رکر وی پہشرہوٹی سے شی دوراورقوت پاض تی زہوتا سے ۔ 
اس ےجلدی نقائص خلا راغ ء دیج ء پچسیاں اور بڑھا ہ ےکی جم ریاں ازخ وخ 
ہوجا ی ہیں اور چر ے برق رتیکلشی اورشا دا یبھلکیےکتی ہے۔ بای تیز ہوٹی ے۔ 
کان پہنر خننے گکتے ہیں گر تے ہو ئے ہا رک جات ہیں ۔ثوت یا دداشت جال 
ہوےلکتی سے۔ا سکس نکا اش ضحم کے رام ضا ڑا ےکیولہاسں سے پیم کے 
تام اعضا ال ہوجاتے ہیں ۔اورا نے سے الن بی ت کت او جس پیراہوٹی ے 
جس ےا نکی مضبوگی اورکارکردگی یش اضافہہوتا ہے- 

اس1 نکوکمر نے کے ل فرش بردریی بھا میں اورک ر کے مل حت یٹ 
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بسسححسسسح سس ھ ول و( ن96 ‪ٌککّ ‏ حح ھ 
جامیں دواول با زوں مم کےسا تسیز رکیل _دولو ں عانھیں۔ا تع ملاک بر کم 
او پراٹھا میں اور دولو ن اکھوں ےک رکوسہارادیل اور وٹاگئیں ایک سیت ہیں 
میں نصورصفیف م157 مردشچھیں۔اس بوزمیس 15 سینڑک میس پیل روائیہ ںآن 
کر 15 سیلن رم کآرا مک یں۔ روف 15 مین رکا اضا فک بت کہ من ٹک ک٣ا‏ 
جاٗہیں۔ 
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5 


سس رھ 


مخقلم ر2 خولزرٹینڑ(س کن ) 
157م 
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سس سس س سس٣‏ و ررلںل. - -٭٭٭_ سے 
(--ذ) لآ سن 
یھ کے بل جیت لیٹ جا یں ۔ بات پہلو ول یس بن کے سا تق کچھ یا نے 
ریس گر اسا نس لیں .ایس او بر نے جا کر 90 درس ےکا زاوبہ بنا شی _ اب 
سا سکچھوڑ نا رو غکر میں اور اس کے سرا تح بی ٹانلو لکوس کی جانب سید ھا دک یں 
یہا لک کک یو لک انگیاں نج ز شن برلگ جا یں ۔رشرو میس ٹاگیں وہی کک 
نے جا تس جہا ںک کآساپی سے جاحھیں۔ زیادونے جانے کے لے ہرک شش شہ 
کر بی ۔آہتہآ ہہ جب بدن ٹیس لی کآ مج فو افگلیاں زی نکوچچمو ن ےگا سکی ۔ 
صف مم 158 رتو ےا ظ کر میں ۔ساٹس ممول کے مطا یق لیس ۔ پندرومیلنڑکک 
ای حالت می رعیں پچھ رپ نیس اش اگرآ بہت آ ہت گیا ادیر نے جاتے ہو ۓ وابہں 
زین پر لے میں ۔ بدن ڈھیلا چو کر ستائیسں _ اس ط رح بغتہ میس 15 سیکنٹ رکا 
اضافزرکرتے ر ہی ںات یکہبہ پوز دومن ٹ کک اختیارکریں_ 








تٹھوڑی کے سے سر گن سے تھا لی روڈ کے اص ا ہہوتا سے ۔اور ال یکو 
صححت مند بنا نا ہے ۔ ا لکیمححت ندرک خر مسب مکی جحت مندکی سے اوراس ےی 
وت بیدار ہوٹی ے نیز مل شی اع ضاکی بک اورقو تلتقی ے اورا انف اور 
کزروری دورہولی ہے اسے جن یزور یکا مو علا نع مھا جا تاہے ۔عنری بآ ال 
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سس ہش ہچ_سچہشسسہ ےا ود نی و )91 تس جح ھ<_ 
س ےکم رکے ہ رج ےکی ورزش ہو تی ہیں ۔ در بڑ کی پوارکی ڈڑ کی کداراور موار ہولیٰ 
ہے نرہ ں س مم ( کسی فظام )ال ہونا ہے یآ سن اعادد باب کے لور سے 

ٰ اس لن مڑھابے میس لاج ہو نے والی تمام بہار یوں کے لئ اکس رکا درجہ 
رھتاے۔ یسنہ ذیااعیس (شوگر)ہ جم یکزدری اورموٹا بادورکر نے کے لئے 
ھیمشہور ے اور بلڈ بر یش رکوھی حبرت انگیطور بر نار لکرتا ہے۔ 
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سس سس و رورں! سے سس سس 
(4۱) بیپنک( کو برا )سن 
پیٹ کے ئل لیٹ جا میں ۔اپگکیا ںآ کے رک ہو ۓ بات کن دیعوں کے برا نیس ۔ 


ساس لیے ہو ے1 ہتآ ہتہ پتجھوں اور باز وقول پرز درد نے ہو ایس سییرھا 
رن ےک یکومن شک میں اورساتحساتوسراوددطل کوھی اد یہ اٹھا ہی ںآسما نکی طرف 
یں دنر چنا اوبرآرام سے ا سکم ے اٹھا میں توم رص یر 163 ہرویھییں_ 
آٹھ دس مین ڈک سان روکیا ساس کھوڑتے ہو ۓآ ہت آ ہت یع لاکر ماتھا 
ز یکن پرہنگادبیی۔ میہ ہوا ایک راون ۔ اس ط رب دو سے جا رراونڑ زککمضش کر بی ء 
راوٹژز کے درمیان یگدد برن ڈ عیاا پچھو ڑگ رآ رامک میں ا سآ سن ک ےکر نے سے 
پیں کے سل رخ اورمضبوطا ہو تے ہیں ج٘س ےتک راوردور ے اعحضاۓ پا ض کو 
تق یتلچ ےی بڈشھی ور ویر و رٹ ہوتے یں د کی بڈڑی میس کی کی 
ےکرک دردگھ یتم ہوتا ہے بقول ما رن لگا ک ےکہد یڑ کیپ کی اور دس راعضا میس کیک 
ہی جوالی کا دوسرانام ہے۔ ا کی کک مفقودہونا بڑھایا گلا نا سے یآ کن بر ھا بے 
کوموخ کر نے اوراعادہ باب کے لے “مور سے نیج با کا می جو جھانسل 
ٹس عام بہور پا سے ا کا منوث علا نع بھی سے .جن سک بڑکی وجہ بسیا رگی خوریی ء 
مسا لیا تکی زیادٹی اور پنے ون ۓےکھانے ہیں جن نکی رفا ٹین کی شک یت ہہوئی سے 














سسشسسپتچشٹتتچپژچشتح ت6 161 


097 :08ص0٥‏ 17 01ہ 





_-س و ور یں ××س -9__ے 
اوریڑیں سے ا کی ابتقداہوکی سے اس سے نے کیل ےکپچلوں اورسین بیو کی معنہ ہہ 
مقدارکھانوں بیس شائ لک جاۓ اورای سکھا نے سے یی ہکھایا جا ئۓ اک سیا رخ 
را نہہد۔ا لآ سن کے دوران چھرے اورگرونع کے سس بیس تنا و پبیرا ہوتا سے۔ شس 
گی بنا نو نکادوران ان می تی وتا ے اضامکار تصر فگردن اور چھر ےکی جھمریا 
ں اتب ہوٹی ہیں بللہ ھوڑ بی کا لڑکا ہواگاوشت ( صن غ ن00 کن ی نکی جو 
جانا سے سعرید برآں یآ سن نو جوا لی کی بے اعندالیوں کے با عح ث تما مکترور بیو ںکا 
ای علاع ے_ 
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مشن ہے مان (0۷۸۸ما) سن 


“(164]ہ 


۸7ص٥۰‏ آ0ا :3001ء5 





ہے سس سس و ویر ۔ہسہر ہے ے ّ۰ -- سے 
(۷) معمانع (100۱۷۰)آ سن 


ا لی ر4 بچن گآ من کے بح دکیاجائۓے چنال برا لے لیٹ جا میں ٹھوڑی چنائی 
راک رنکم با یئل ڈ ھیلاتچھوڑد مس یک منٹ ائی انداز یل لیے و ہیں . پچ رشن سکوز ین سے 
اوپراٹھا ٦ں‏ دوفوں بازو تھے موڑکر دونوں ا تھوں سنوی وین اب آہتآہتہیھ 
اد کی طرف اٹھا میں اورشو کوک رون رف اپ تروع اکم یی۔آ ھی ں بھول راو کی 
طرف گن ےک کش لک یی ۔جب ینید ناٹھ کے اور بھی اس سے زیا دہ نکیل 
ق یں پررک جائفیں لصفم ر164 بر دشکھیں۔اب ای حالات م لکن شرو حکررس 
الیک دو ہیی نک یی ںب کت جا یں ا بآ ہت آ ہت وائیں بی وشن بر جا خیں ہوا 
ایک چک ر(داؤٹ) اب رود ستانے کے بحدائیططر مزدد نکر پور ےکر میں.۔ یاونس 
ہرچگر کے بعدستانا ضروری ہے ور نما تار برآ نی ہو کے ۔ ا لآ سن کا اص اث 
یڑ ھ کا پگ کے مہرول ہر ولن کے پل ۔ پیٹ کے ان ودرک اخضاء سی کےعحنلا ت, 
کواہوں اور ڑوں رتا ےے۔ا لآ کن سے الع ما ماعضا عو میں نا کیک یکضفشت ہر 
بوجای ہے۔بجں سے دوران خون تیزاو رہہ غولب ت شی کیک پیداہوٹی ش رو ہو جا ی ے۔ 
علادواز یی ال ںآ نکاا گر دول اورگر بجی ہوتاے۔۔اورجی نگنرے مادو کا اشر اخ اور 
قوت پاض کال تی ہو جا تا ہے مگرد نک تھریاں اوس با ڑکا ہو اکوش ہیل ہوا 
رد ہو جا تا ہے ۔ مس سے چرے سے بڑہاثے کےنمایا ںآ نار زائل ہونا رو ہو جائے 
یں اورانمجامکاراا ںآ کنکاعائل بڑ ھا ےکوموشرکرنے می ںککامیاب ہو جا تا ے_ 
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ح-حص-ے--ےٹےکس تچ و و ار _ژ__ سے کے 


تزبہمم 


یرک رآ گے ۶ 
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سجسسسصصححٗ ط ۲ ڑ ر[ژن چپستسسے َ_ سے 
)۷1( کر کے سم رکا 7 

ٹھگ روولو ل پاز ور کےاوبرسید ھے نے جا میں ۔اس کے سا تس اھ 
ری کیپ یکویھی سیدحااو کی طر فتمچیں او رای ک لہ اسان س لی .انس ا لت 
ہو ۓآ می ںہجھھییں_ انیس "شی رت ہو تۓ بکٹو ںکظم در بغی رگ ےپھکے چلے 
جائجیں تا کک رمیں درد ایک گی می یس ےس بہیں رک جا تیم ید 
آگے :جھھیں اوراس کیم لآ سیپسلی مک میں ۔اس بیشن میں ایک منف اس سے 
ہک لمکا ا ار اس 
رح ایک منٹ کے1 رام کے و نے کے بعد ایگ راو اود و راک یی ۔ ین 
زورلکا ۓ روز اشگر گی۔ 

1ہ ہت آب کم می لیک یداہج لگ ہآ پ پا سا می اتے 
دونوں ہانکھوں سے اہی یا وں کے دونوں انگوے پیڑکییں کے ۔آ پ١‏ بیط رصق 
ارک ری اوراشما مارآ پک میں اتی لیگ پیداہوجا یک یکیآ پآ رام سے 
ابی پیغا یگٹنوں ڑکاد گے ۔تصوری نر166 بردھیں۔ 


نکر تے وقت میم کے جن تسوں میں تنا دا ہوا ہے ان میس کیک 


اہول اد د درا ہر مایا یلا ظا یڑل 7 ۰ 





کرو 
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مےس_سکسپتچ چ ری 6.2 ےت تسشسہچج‌ 
ہوا ہے۔اس سے یڑ ھگی ڑکا کے ہروں میس کیک پدا وی ہے۔اس میس کیک 
جوالی کا دوس انام ہے ال ںآس نکا اث پییٹں کےحضلات اور باز ول بھی ہہوتاے اور 
یں کا رٹ اگوشت ا سآ نک لگا جاررشق ےیل ہو جا جا سے۔ اس 
1آ سن کا اص ای فدود یھی ہوتا سے بیعرق الناء(ہذادزم٥)‏ کا خالٰ علان 
ےا ھرض می سگمو مابا یں ٹا تک می ںجخقت درد ہوا ہے اورانسان جیکنے کچھ رنے سے 
مور ہو جا نا ے اس مر می عام اددیات (11078ذ 1 0830 ھی کا م یل 
یں ۔ا 1سن کا عوائل الس عرئ سےصرف چا رای حائ لی سک۴ لآ کتدہ 
کے ےتوہ ناشٹھی بہوجا جا سے 
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بزز[ػ) چارگی - 








فرس رسرھے کر کے بل لیٹ جا میں اپۓے کھٹنو ںکومو کر ا ہے با ول 
کواہوں (05رذما ے اق کے یسں۔ ای با اٹ کر خی ےکی طرف موڑ شٌْ اور 
سی یاں فرش راںط رس رجیل .کم ایا لآ بے یرو ںک سست ہوں۔سانس اندر 
۔ ا تھوں پر دبا وڈالے ہو ۓ اہی ےکو ے ادیرانٹھا یں اور اپنے ص رکے او یر 
وا لے ج ےکوفرش پر نے میں رتھوڑی درا مک میں ۔ ساس اند یحنچیں او را ہے 
از وسی ےکر تے و تے سرکوفزش سے اد پرانٹھا یں ۔ اہی ےکو لی ے او کی جاحب بلند 
کر میس اورمعمول کے مطا یق سااس لت رمعیس توم صیفمر 171 بروھیں یش 
کے ساتھآپ اپیے ات اوری فرش برسرکاتے ہو ے ام جو مین ۔و لیے سن 
مر 5 کمن کےساتقھ ما ےگ راس کےفو اما نآ کن سے بہت ذیادہ ہیں ۔ سن 
شک فر بلاط یکونم اور ٹین راررکتا سے بللہا ںکاا رم کےاو بر کےحصموں پر 
ھی نا طرخو اہ ہوتا سے نان ا ےت ش نکی ات تی زر یمم کے بھرتصوں متا نکی 
دات مگمروان اورد مار کی طرف جاک رای پردولقی ادرشاداب ہناد بت ہے۔ پیا 
ما لکی عمرکے بعد ]حم کے بالائی موم چھوانے سگتے ہی نک مہا سںعمرمیس ول 
لے جیما تندرست اور انامچیل ر بتتا اور جوالی کے دو رکی طط رح خوا نکو او ری طا شت 


ناو ین 








۹1ص0٥‏ 17 01ہ 





-۔۔ سس سے وو ور 0/7 چچچچجش و 
سے پا ا گی توں می ںپچینک نکی صلا حر تکھو متا ہے او راس طرئ 2 کےاو بر کے 
اض اکومنا سب مقدرارمی شون نہ لے سے ان ای ک ری یں شرںق تا سے بای 
کور ہو نےگتی سے کان اوماسمنا اور دات پلنا شرو عکر دینے ہیں ۔ تو ت 
ا دداشت جواب ےلت ےآ دی ملف ا روں کے سا تجھد پڑ ھا ےکی طرف 
سرععت کے ساتھ مڑ کنا ہے۔ ا ںآ س نکی دوات بڑ ہاب ےکو ای کر گی میک 
لک جال ی ے۔ بڑھا ا آتا و ضرور ےگ رٹ پر رکر ہرک ر کک رآ ہت ہتہ۔ یھر 
بڑھایا زمادنکلیف دوبیں ہ9 کیو مم ےترام ے بی ضروزت کے مطا بی کسی 
درک خو نکی مقدارعا لک رت ہیں یز ب انکور ہا اوررم کے و رام رامش اکسلئ 
ماس ططور ب رو دکیاجا تا ہے۔ ا ںآ نکوتص و یایا ماوزدورال نال نگیاجاۓ- 
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مشم ر7 چپلرآسس 





ای 17.1 تس 





0 ٦ ٥003:3007 


گلا ایجوکک:کّ 0 ۔ ۔ے-_۔ _ کپ 
(زززم) با (د٘ہ٘ل١۲)‏ بن 





پبروں کے درمیان بیئہذا صل رک وکرسی دج حےکھڑے ہو جا یں پچھردونوں 
ا قرانوں بر رک ےکر گ ےکی طر فجھیں او رھ بھی یلک سے کا میں ۔ مضہ کے 
زڈرے رک ہوا ہا رکال د میں تا اک سد ےلت بآ خالی و جا ہیں اس لوزمیشن و9 
آپ پید کو اندر اور او یشجڑچیں تو رط ر 4 اور 175 پر ملا حظ ہک یں- 
پ5 سیکنٹھ کے بح پچ راپتی تہ وی لے میں ۔ اس ط رح یک وف سال کا لکر دو 
دفعہ یا بی ار یکن پیٹ سکیٹ ری ۔ می ہو ایک دائو ناس نال ہد نے پر دوسرا 
راو جرعر و غکمر سی اسر ایک وفت من ا راویڈگم لکر میں۔ پررائونڑ کے 
بعرہرھا ا ہونا نجھو لے اور پردفعہ پیٹ کے سز اور طاقت من عدکک 
سکیٹ رمیں۔ پررا ئن یس پیٹ 5 دفعرکیٹ ےکی ہجاۓ زیادودفنجی سکیٹ سے ہیں اس 
بای نکو پٹ خالی ہونے بردن می دودفجگ کر سکت ہیں۔ - 


هو ہاحاہہء ۶ہ ٭ئدهصطع ہ۶ مم ١3:16٥"‏ ٤0ہ‏ 00 -- 
.عط عمنددہ+ 106 ما ۰٥‏ صتدع ٭1 عصتطاہظط 0٥٥٢ ٥5ء ٥٥‏ 
ْ ۔طانددد ا طعدهہ ص٠‏ دمتاددحاصہ ]٠ہ‏ عەطصاصتہ 


اردوڑ جم :ایک راؤَنڑ ہیں زیادہ وفع کر نکی مال پیٹ اپاریی طرں سکینشرن ےکی 
قر انی نہد ین ہے یکپ سیک رن ےک یکفتی یہو ہا تھی ںین مل کو بوری 
ککو(۱72 0ى 
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گ ْ سٹسسسوڑرررل ,و ٤تس‏ 
رن سکیٹ میں ضرورکیوک یج لکن بڑھانے سے پچوزشبت حاصلنئیں ہوگا۔ 
ما ول ےک ٹین تا مام ات کی بجڑ ہے۔اس سے قمام ہار یاں ششمول 
اض نیا ہیس ہشوگرہ جوڑو ںکادردہ دمہردغیرہ پداہولی ہیں ۔ا بآپ لواسیرکوہی لے 
یس و یہ عط ھی اس بھی کا سے من پر مت خوا مین اورم رو حرا تکو پواسی کی 
شکایت رقی ہے۔ائنع سے ۷وج کان پک یاگمز کی سے جب ڈرو خون ان کے 
مم ےئن داحد میس پک را نکونڑ ال اورز نود رگورکرد یا ے ہما رے ملک میں 
روڑوں رو ےکی نی کشا ادویات استعا لکی جای ہیں لیکن ووتیخ کو جڑ سے 
اکھاڑنے کے سل ےکی ہوٹی کبونلہان کے اشرات دی" پانییں ہوتے اس _ل ےہ 
دوا یکھاکی جا ۓ و اجابت ہوجالی ے اور اکر نرکھاگی جا ےن با امج قائم ری 
سے سی اق ےصرفنیخ لک ای علاح ھ بللمعرے کے دی اعم رات کا بھی 
شئ ئ ئ کرد ینا ہے۔ا سکیف لبلب خدودکیبھی اصلاع ہوئی ہے۔ ا سکاعائل 
شور کے رض میں بھی وجنلانڑیں ہوتا شوڑکی قصمت ےکوکی اس عرض میں اگ تا 
ہوجائے ذ اس بندع نکو ات س ےکر نے سے شفایال یک امیید ہنی سے۔ ا س کا جنی 
رود بھی اث ہہوتا ےرا سی طور برک و رت رات اس بنایشک نکو لگا جا رکمر نے سے 
صححت مندییکی طط رف لو ٹک ناریل ہو سیت ہیں - ٠‏ 





: ٭ .و ہپ ۰ 
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- سو ری رپ ۲۳“کسسسےےےےے سسسے 
(×ز) ٹل(ن(وو[م)ینرآن 

۱ نکر فا کل دک ہد ٤ے‏ گ۱ وی می مر زَرَرپ) یی 

عالت ایا ں۔ااس ام فا لے : ہے یدام سج یس اورساا روک 
یں اب پیٹ کےمسل کو کے تہ ےکر ن ےک یکو کر میں ۔اس ط رح پیی کا 
درا یٰ مود و ہو جاجت۔اود ای یمودی ھا رکشل انا رکر ےم جھودیی 
ابا رکیل تو سم 178 اور 179 بر یں ۔اب اس ورمیانے مس لکیشھی ڈحیاا 
چھوڑ وریںی۔جی ال پا مں اور وا میس طرفکھی دہرامیں اب نمیو ں کو ا نک 
ال٣‏ کی دفعہ اچ ار ں۔ پچ رتو ں سسلزدا میس طرف ے با "یں طرف بادگ بادگا 
اعار بی ایم لکوایک اور دقع پوداساس باہرٹگا لک دفدد را میں ۔ برای طرح 
دوس کی دفعہ نر اسماس باہ کا لکر با فی طرف سے دا یں طرف بادکی ارگ ابھار ری 
را یمم لکودوس بی وقیہ اوراسا اس ما رنگا لک کے وف وم انم _ ا سط رح عمل ہوا 


ونڈککم لک رھت ہیں۔ پھر پردائنڑ میں 





کپ خ ي 
۱ راو 


ہس ظغ سے .ٌٗ ۔- 
ایفکرا9 7ا لاظرر) یا وت ہیں 5ر 
. ً یں امم سے ُٗ۔ر 
مل رای ارنۓ) 2 !ہے سے و ڈے بڑھاتے حا ا ھ ہس ال 
ممے کس 2 ے سی پا 


رس ہے نظ صا 
پاارٹااریاے ہہ و کے ۲ر یں 00[ 21 ے12 یل حاب سل رک 
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ڑترل مل جح-٠‏ ۔_٠_۔_۔_‏ سے 
اھار سی اوررٹھا لی ۔ پجھپرییٹس کے بع یسل کودامیں سے با نمی لگا تار بای دفہاہر 
کیشعل بس اوی رآ کے اور تچیے چلا یں پھر بلاستاےۓ اور بلا ساس لئ پاچ 7 
اجار بانمیں ے دا تی طر فکھھاتمیں۔ بی ہوانصمل ایک را وٹ اس طر ںآ پ انی 
استطاععت کے مطا بی ایک سے زیا دہ رائو نم لکر کھت ہیں ۔اس بنیصن ےکم 
کے اروگ أخحشا کو مت وت کی سے میں اورک رکومضبو مک کی ے۔ 
بر بٹرز کے مسائل سے سا ت ولا ی ہے ۔علادہ افر بی ال کے اش ات اورثو ان وی 
یں چ یل اش بنلیکن کے ہیں۔ 











سس سس تک س-سس-0( 177 





07 03ہ آ17 18ہ 





۱ 
۱ 
ا 
۸ 
ا 
۱ 
: 
۲ 


--۔ ہ١‏ ض7ھ9۴[.۴7۴7-ح-.-2.3 ٠‏ ۴-[۔ ات .7تس 





مشن رو نول نین بایاں ابھار 
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مت بر9 نوم بندیحن وٹ اھر 
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ےس َٛکگکو رز جس_ے۔۔۔۔ےےے 


مک ربیٹٹوشی خوش یی فپہاقم 


آدبی کے لے سب سے با دہ اپ شخو راک ہوا یی ہمجن ہے۔اس کے لی دی 
رف چندمنٹ اپنی ز مدکی برقر ادرک کنا ے۔دوسرے در ہے سر بای تا سے۔اگمر 
کس با ردان پالی شہ پیا جاۓ نو زندگی خطرے میں بڑ جائی ‏ ےکیوئہ ڈ کی پائیڑ ریش نکی 
وج سے خو نکشیف وگا ڑھا ہوناشرو ہو جانا ے۔ تن لک بنا یر خو نکوپار بک 
شیا فوں یلگ و شکرنے میں دش بی لآ نی ہے۔ نیزدل جک ایک پہ پک طرح 
کا مکرتاہے ون کےگا ڑ ھا ہونے سے اس پردبائوبڑتا سے اورا سکی فی ہو ن کا 
خطرہ لان رجتا سے ۔تیسرے ود ہے برکھا ن کی اشیا آ لی ہیں ۔ال نکی ا زیادہ 
ابی ت کیل ہ ےکیوکہ ای کآ دی ان کے بی انان یل 39 دان اورام رک رش 102 
دوانصرف پا می برزنورہ اس ل1 دی یکی سب سے زیادہ اہم خو راک ہو اھچ 
کن ہے جس کےبغیرچندمن بھی زندور ہنا نئمکن ے_ 

دنا ےت تی بافعما تک کر برجم اک یگ بہینتق کی 
ےق یسب بین سموکن ککاذیل کے سا ج کہ ران اہ رکیاے۔ 
8 لنلےسرسے۔ت .ےت 
زا دک مخ ف ملیف یشمول دل پروزم اور نات کارکروگی۔ 
زذذا جھیپمزوںکاکیف 
٦‏ ٰ میرےے یش 
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ت- ‏ ص ص ا تقر ںی ٠:‏ :سے 
پ( او کس و کے دو کے پچ پاش کے وت 
نلف پچ ھگیاں اورناک۔ 
۷1 کر بیٹ شہ پٹیے والی دیو لکیححت بیمحخراشرات۔ 
(ت ا وواشت٣‏ اکر وریا- 

ییڑسگر بی کے دوس می ںسکار بین م وو اوکسار یڑا لی خذنع مح ‏ نی 
پا تی نک یک یکا مو جب شی سے کیو کیا ر بن مونوا وکسا نکی خون کےسماتجھ 
مل ےک یکچہ )مجن سے 210 ممنا زیا دہ ہودٹیے مک زجب مم 
سر بی ٹکیائش لگاتے ہیں تا جن سکرییٹ خر ے(0ذا )بل جالپی ے۔اور 
ہکارے ای وں میں دعواں جا ا سے .جم کی نا سر برٹ نے وا لوں کے 
پھررے نویس ےگھو ما کا نے رت ہیں ۔ اس اکیاشر تک انداز ہآ پ اس سے 
گا یسک ہم اگمردوزانہ ای فکھرے یں را تک وحن جا رکنٹے گی کے تی لک لیمپ 
ٰ جلا یں نے یک ماہ شس ال کی جچمت پر ای ککو لکالانشان بپڑ جانا ہے ھالاککہ لیب اور 
ھت کے درممائن تصرف فا صلز یاددے بل ہوائچھی ہچ بیس حائل رہقی ے۔دوسرا 
خطر اک ز ہر ملا عض رجوسکر یٹ ٹیس مو جودہوتا ہے دوک وگھن سے جود ماخ کی 
ا ںکوفن کک کے( 0ا10" ) خو نک یگمرذش میں رکاوٹ مق سے جس سک متا ۱ 
: برا جا تک اورفو ری طور برمو تکا خطرہ لان رہتا سے نز ان کا ایک قط رہ کن ےکی 
اکٹ کے لی ےکاٹی ےکر یٹ وی سے ہلاکمت چم رک یکا انرازوکرن ےکسلئ ام ریہ 
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سح ‪ے ‏ ص٣‏ سڈ فی || 91س کچھ جچ شتے 
یس بڑڈے پکانے برایک سر کیا گمیا۔ااس می س موک رزکی اموا تکاشر کک 
سے 73 فیصدز ماد لی _ ریچھ یک ھا میا ےک اگ رآپ دای طود یرسموک رز ہی آپ 
ون نے زا زوقمان ٹا روس چوا شف ا ون ولاف 
نم فی میٹرکاشگاف گار ہے ۔ یزاس مردے میں ج روکس یرٹ کے تدحو می کا 
ال ج کپھینبیس با (الر تک کا مطلب ےر یٹ بین کے چندمفٹوں میں ئن کی 
رفزار یمیس خی موی اضا زہونا )حرف نف سے زمادہالمیےمموکرز جے مم نکی یش 
کی رر جمنٹ میں 30یٹس مرمن ٹم کچ جا ی تھی گر یٹ نوشی تو سے ہی 
نتصا :لیکن بج نکینی تیز ہوتی ےان کے لئ نو خوش یکرنے کے متراوف ہے۔ 


تمماکونوی کےائر اتنس اوقات ات ےگہرے ہو تے ہیں یا چم رلک اس 
سےا زبادوصماس ہو تے ہی ںک تل مجوران ہو ای ہے ا مین میں منررد 
زی لکیمز پرڑگاڈائی۔ 
)1 سک نوسال یڈ کے نے ت اکوکا اپ بی رساۓ من ٹس رکھا۔ و منٹف میل 
سی نشی رفار 104 موی اس کک دو ںیہی دہشم ”کیا 
کال ڑکاتھ اکوے ار مک ے۔ 
32 اتک اورصا ح ودای سردردہڈئی بر بای اوداعصالی ار ہتاتھا۔ ٹل 
صوکیک بن دک کےنیخش کے ذر یج خورا ککا جز یکر نے کے وا سن ےکھا ١١٠٠.‏ 
گیا تو کے ے باب بر 39جر یتین ا رک ماف پڑے ری 
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سجوجںجچں ڑچ گچووررلء اع سے 
ْ صاح بگا ے کےگوشت اور دودہھ کےبھی ال ر جک کے _ ان مقیوں الرجشز 
کویچھوڑنے کے بحعدرایک ہغتریش ا نکی تما م چا لی نتم ہونتیں ا نکی 
زرل سای ام رشک ہوگئی۔اورانہول نے دوبارہ شال اورکارآبر 
زندکی اگڈار یش و عکردی_ ا نکی یی شی رفار 68ے 78 از 
گگی جک ایک ناریل رن تھی .نا ہم داب یفن کا جائمزہ لیے کے ا کبھی 
بھی ایک سگر یں پا لیاککر تے تے اور ہردفعہ ا ن کنیٹ نا ریل رز 
68ء ے100/00 کے ای 7 اورال بد یز یک6 ام بار دہ 
نٹ میس زائل ہو جا تھا تاب مھ بھی ان کےک لگا ال جا ری ر با 
کیہ اب ائیں ار یکی دجرادراس کے علا نج کاعل تھا 
(ففقػ ایک اٹھائحش سالہ نان نک بج یکین ز فو رآیا۔ دہ نمانون نقاہت ء 
اعصال یکنروری :نیف دو خی ایام اوردی بیشن لکی شکارتحیں نل 
اورخو راک کے زی کے دوران ا نکی نین کی رفمار 60ے 104 ئی منٹ 
رجی سموکیگ اور دی رالرجن ز٣‏ چھوڑنے سے وہ اب 66 سے 72ر تےگگی۔ 
یر ئن کے ا مد اندر ال کی دی 0-701 0 بس وفت بشاضسل ا١ل‏ 
: رہجےکیں نیع کا دردر باء نوف اور نہ بی جع کا]غم مع رص دراز کے 
: بت رص یی ایام بلاش یتمکایف کےکمز رے۔ نزلہہکھاسیا وغیبرہ ما کی اد 
بن گردہ یئ ا نکافہ 5 شٹساڑ ھے چیپ تھا۔ ا نیکاوزنعمراورقر کے 
. ضاب ہے ےکم نتما۔ چندیغتوں ہیں نو لوڈ کے اضا نے سےا نکا وز نچھی 
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س مت مو مس 

نال مہ وکما۔ کک 15 

)1٢(‏ 0ھ لغ وا غ جفنھائر تی وڈذ نیرز 

(658 ۹9506016 )گی ےکر کے وعوکیں کے ال یک ہو سکت ریںا۔ 

ہوا وںک اک 11مالہ گی جویھی سر بی ٹنوی کےئزو بک بھی میں فی 

ور ٛ سکونعھ بھی خی کے گے دورے سڑ تے ھے_ لو تھے 0 

یئ دم وئیں ک ےکیا ارات مب ہو سخ مہ سکو اک روہال جس شش 

می کا طعواں بیو ڑکا گیا تھا۔ یں مہ ڈا لکرسااسن لیے کے واس کہا 

۱ بات وہ دم کر تبرت دہ و گے کہ ہگ یکو چنرضٹوں یں مرگ یکا دورہ 

ہڑگیا۔ ای طر کا ایک واقع اور می یآیا ایک و نموکر بی عم ر16 سال 

ٹین یں سفرک رد یاگیا۔ پگ یکم رکی کے دورے پڑ تے تھے .ٹر بین میس یک 

سان نےعکریٹ پیاشرد ںکیا۔ چندی مخف ‏ بگ کرک کادددہ کر 

۶ ایک اورصاحب جولو کوک ر تھے کے اپارنمنٹ جشل دوصاح نآ گررے 

رات میس دو دونوں و و تھے ن مر یٹ تر سے صاحن فی ٹکو بلڑ 

ٴ یر کے علاو٥دذوڑا‏ لیف وی 7 ارجنز کم وڑ نے گی بنا دہ یو لمکا لیف 

سے کے ہے تھے اط دک یں ا ناس ہو اک ا کا بل پیش رشوٹ 

ان نک گیا ےو بی زیت این آرناسن اکن 3ور نٹ کے زخھویس کےکبچھی 

ال نیک ین اودای نے ضرف بل سنیٹ رشن اضافہ ہوتا ہے اب رح ىہ 
5 غاب تاہوا کی روک زی یمر یٹ کے جموئیں کےال چک ہو کت ہیں۔ 
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ٹچ چچحچ ے ‏ تق ریمع سے 
اب سوال پداہہوتا ےک کول گآ بہت آ ہت کچھوٹڑئی جاۓ با اسے ایک دم 
تر کک جاۓ ۔امرما نکی رسوسا بی کے ایک شارے میں ار ےون اسر یٹ 
لی او جح ت “شا ہواے۔ جس میں مسر ین اورڈ الڑ ہیآ کال ٹور نا 
نیدی سے سے نے مموکرز کے دوک وٹیں بنا ۓ ۔ گر وپ نے مھ کیک می کی 
آ ہت آ کی اورددس رےگمروپ ن سم وکنگ ا بد تر کفکردی۔ بقول یلگ وپ 
ک ےکآ تہ ہت ن مک ناطلس بک اذی تکوطول دہیے کے متراوف ے ۔ ہردوزشام 
کے 7 کے ے لیف یکن الم ےن ےکوشمکرز یٹ کیلمت ب2 ] دو نگ ف لی ھی غ کا 
ما ہل ہکر نا ان کے لئ مشکل تھا۔ اور 90 فیصدد نے 10 دن کے اندر اد رھ کلک 
دوبار دشر عغکرد یپا رف10 فص دم وگنگ جچھوڑنے میس کامیاب ہوئے- دو مرا 
گمروپ جس نے سوکیک یم مر ر ککییء اس میس 95 فص کیک کیھوڑے میں 
کامیاب ہو سوج ب مھ کوک ی فی عادت تر کک کی ہو اسے ید مچچموڑ دمیں۔ 
ن ادن ا لابا ککر ےگ خیں دن یبای ماد تا ال 
بھی ہی ںآ ہیگا۔ 
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۔۔_ رسٹ ٹس سس سو ریا ء ہے م_'مم ‏ ھت 
یائےندگ یک ذیادچال اورچاہکاریاں - 








جیا ےکا استعال اتتابڑھ کا ےک شا بی یکول یگھ را ندال ہو ججہاں چاے 

اتال نہ ہوئی ہواورپمافو لکویشی نکی جائی ہو۔اس کے استعا لکی کی وجہ بی ہے 
کیہ چنرگھفٹو سکیل ےد یکوفعال اور حاقی وچ بند رک می ںکامیاب ہوثی ے۔ا گنا ٰ 
سے کیم بھی ولقی طور ہی جائی ہے۔وو تن کھنٹے کے بعد ا سکی ضرورت پچل رس ویں 
ہوی ے اور بس طر ا کیطب ہیں اضاوہہ وتار بت سے اور پچ رآ می نجس رح 
یصیاءافبون ء جھنک وغی رکا عادی بہوجا ا ے ای ط رح جات ےکاچھی و جا نا ہے۔ ىہ 
میا جیب بات ےکم ھٹک ء اون وخ رکا نشستبوب بھی ہی ںان جا جس 
کاشارۓۓ وا ی چڑ وں یل ہہوتاےخودشھی یٹ ہیں اوراورو کوشی ینف یہی لکرتے 
ٰ ہیں۔ جاۓ می ںکنئین اور پورک الیسڑکی ھی اصی متقدار ہوٹی ہے ما ئے کے 
ایک کپ میس 0 سے 100 ٹیگ را مین ہو ہے کاٹ گیا یک پیالی میں اس 
سے ڈیڈ گنا زیادہ ہولی ہے۔ انساکلوپیڑ با برٹا دک می سلعحفین کےمتعل قککیھا ےکم 
کعفین مرکز ی اعصالی نظام :خو نکی نالبول ء دل اورگردوں م 7کت د ہوان پیرا 
ری ہے اس سے بثاب زیادہ آ ہے۔ یہ لوگوں سکھبراہٹء بارعا .یاء 
رعش (ججارییس میں اعد ا زخود نے رتی ہیں ) سردرداور ‏ ےخوا ‏ یکا سب بھی می 
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کے گک وزرآ ہس ے_ے 


س جات 
6 


جچائۓ سے مردا تقو تھی متا ہوٹی ہ ےآ دی سرعت اخزال تی جلری 
نار یہونے (7دہنا٥1‏ دز ۰٠003007::ج)‏ کا شکار :جا ۲ ہے ال کے ریا 7 
استعمالی ےی نفظام ڈعیلا ڑا ہے بر وٹی کین رجھی متا ٹر ہو ۓ خی ریس ربہتا۔ 
اکر اوقات بیشاب پرکنٹرو لکل رجا کپٹروں یل سے با بک بد وی ے۔ 
عورتیں ج جم ےکا زیادہ استحا لکرپی ہیں ا نکا اہن اے مشثانوں پرزیادہکنٹرول 
کیل رجا اوروہپییتا بکی بل لو یر نموم وی رہ سے چان ےکی نا کیا مو وش سک کی ریںا۔ 
اس سے بے خوال یک یکیفی تھی پیدرا ہو لی سے اعصالی نظا مکترور یک طرف انل 
رہتاے۔ د لکش ریانو ںکونتصان پیا دا ی سِا (ادحادہ اط .11 
زادہوجائی ہے۔ پچھای کےکیغس رکا بھی خطرہ بڑھ جانا ہے۔ چو ںکواگ رش رو سے 
جیاے کا عادی بنادیا جا فذ سوتے و جاگتے بہوئے مثانہ سے شاب لیک ہونا 
(ٹیلنا) شروع بہوجا ماس ان کی نارژل فان اور یادداشت ری اشرات مرتب 
ہوتے میں اور وہ لطورشی اج ہیں جا ہۓےکوہم ہی طور بر الال اتا کوکی بھوٹٰ 
نگ یکہسہ کت ہیں ۔کیونلہ ایک دفعۃ ا کی عادت پٹڑ جاقے و مشکل سے اہی سے 
ین بچو ںکارا تکوسو تے میس جشابنکل جا جا ہے جا ندرک کے ا کا کی حد 
تک از ا لگیاج ع ما ے بسیا رجا ےلوڑی کے دودل کیم ز ملا نک میں :۔ 

یں کے 
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تد رل۔ع)5 
(0) ایک صاجب :گر 0 سال سے اوبر کو پر دی ٹگلین کی تکلیف ہوگئی ۔ 
پا بکرنے سے ہت بد قطرے زائل ہو جا تے تھے ۔ بر دٹیٹ بر 

جا کے اشثرا تکا چائزہ کیل اہول نے این اد برای ک سیا گر بہکیا 

وودکن مل وووف تکما ا کھاتے ر ہے اوردوفول وقت جا ۓ بھی ےر سے 

اس خوراک روہ ایک ا و رے ںیشن قطر ےجس ب معممول خطا ہو نے 

ر سے پر ۳8۷۲ ڈائٹ رآ گے دن شک نول نما ان مت 

دومن دفعہکھا تے رہے اور وشام جا جیا بے رسے۔ اس ٹڈ احٹ پر 

دہ .نرہ ےتکن اس کچھ کوکی فر یی ڑا ۔بچھردونوں وت نا رزل 

کاچ داکھا اکھاتے در ہے اور جا ئے بنارکردگیا۔ ہیر ہکگی انمہول نے ایک ماہ 

کیا اس سے تظروں بیل ف'ہ ر ےکی وا ہہ وکی ۔ بقول ان کےکہ رڈ اف 

اگردوقکن ماوز بد حجاریی رتقیا فو قط ۓآ نے کی عدکک نار ہو جانے۔_ 

رہہ ود امن کیا ہجائ د٥۳4۷۷ڈائٹ‏ رآ کے اوراس دفعدانہوں نے 

جا ےکڑل پیا۔ 21ول مل قطرے نا بندیئیں چو بلک ماشہ رانا 

کنٹرول ہوگیاکہ دہ ہا تھ روم سے خر پپشااب کے وا نی ںآ جا ت ےکم 

شاب 20 منٹ کے بع کر پیگے۔ مو راشرات نیں جا ۓ نہ نے ساےن 

بروٹی کان ہکا اریم بڑھ جائے ا یکواینے ابتقرائی سا مت لاس کس 
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00-9 
جات کی طور بر تر کک کے را ڈاء فپانقر اون ,ا اگ جاریی رے و 
پر فی ٹین رکا انا اپنے ابتقدائی مرن کاامکان ے۔-- 
)3ڈ ایک اورصاحب جم 16/17 سا لکوقطرو لکی شکایت ہہوگئی ۔در ما نت 
کرنے پرمعلوم ماکان کے والدچائے بہت بے ہیں ۔والمدکی جات ےکی 
ماد تک بنا یہ راگ جا ۓکاعادکی ہوگیا۔ ان کے دو بڑے پھا مو کے 
متحلق و یں ل نہیں تھا ۔کہقتطرے خطا ہو تے ہیں بای س کین یک بھوائی 
چوگھرمیں دوسمال کچھ ونا جا کا ری کرد دی ا نیف میس متا سے وو سب 
جائے کے اتا عادی ہو گے ےک اکیں ور نے 
تر کک نامگوارا کی تھا 


ون کر لا ا ای ا 
بروٹیی فگلیننڑ کے ترارو لکشیسزکاعلا کیاے ان یل بہت ےکھیمز ا لیے تھے جنن 
ٹیس پر وسٹیی ٹگاینن کا سائز چو نٹ بای کے براب رہ وگیا تھا ان س کیم ز میں وہ 
جاۓ بن رکرو اکر واٹر فاسٹ رکھواتے تھے او ریس اس طط ایق علا نع مگ .ای 
نیش ہہوٹ ینعی ۔ دو مب دککھت ہی ںکہ بر وسٹی فکا تم بے سے پلیٹرر پورا نال یکھیں 
ہوتا اور ال ٹس یحو متقدرار پےتقا بک گی پت ہے اس میں نازہ پاب لے سے 
تتزابیت یس اضافہجاریار بتاے اورکمغس ہہونے کے امکا نات مال نمایال اضا فہہوتا 

موہ ہے --ے 











فا ا"ععممشمسمشاسسستاشت 
07 03ہ آت ٤‏ صصہ؟ 





مم ڈگ ھھ تر ل رع 

ہے_ مروٹی ٹگلن کا جم اکر ہہ جاۓ فو رہ تصرف یکا کردا برا انداز ہونا 
٦‏ 7 : 

سے بل ڈافی صلاحت بی ایا ات ڈالاے۔ 








ال بیس ام رجکدے ای کآ ری جانے لویب رآ یا سے ا کالب لباب 

اک گر برویٹی ٹگلونڑ کے سائ بیس اضافہہوجا ےو باب رگ ر کک 1ت ہے 
اپچھر بیشا پکا انتا یر ایشربڑھ جا جا ےک وڈ بر ٹن سے پیل چندقطرے خطا ٭ 
جات یں ۔ا نی فک بڑ یی وج ما ضرادراس کے سا تع وایست اعضا 0 اکر ورق اور 
افح س کا رکر وگی سے ۔چوکہ مسا ر جا ے وش یکی ینابر ہو کی سے ۔ڈ اکٹ شافشی رگ 
<7. 1/1 اعلا می طور سراۓ ام ان ۹م وطنو ںکوخبردارکر تے ہی ںک انکر تو مکی 
جا ۓےکیالت سے اطارنشیں کیونکہ ہبی بشا پک مطکالی فک بڑکی وص ہے۔اننہوں 
نے جا ۓکوآ ہ تیگ نی طود پاش انداز ہونے والے ز ہرکانام دہ یشنم پا 
جا امنا دی صحت کے لئ بہت ہے۔امریی نگونمنٹف نےگھی بر فک طر کا 
ٹھینٹری جا ے ٥٤۵(‏ 30 )کوخو دش یک طرف پہلاق مکہاہے۔ چا ۓکاای کلپ 
اہر وطور مرلنقصا نہیں بہوتا یکن اس واح رپ کےھھٹراثر ات دل ء پر ویٹییٹ اور 
جم کے دمکرا ہی مراکز پہباحسؤوں سے عرتب بدتے ہیں چ ہے دہ ایک فیص کا بھی 
تل جزوہواور اشرات عارنش کیل بلکہردانی ہوتے ہیں۔دل کے ای ککرنے بجر 
کی ناش ص کا رردگی مگردو لک یککارگز ارکی ٹیںست رو بجاھسڑے ٹور ہو ے اور 
10+ 
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ثثس١۴(۱0ظ9ضسسسسسسسیر‏ رم تق رکیل ٠٦٦-٠٦٠۱٠١۱‏ _۔_۔_ سے 
بر وٹی کان رکا مب صن میں اگ کی وا کال ہےجین ان یں سب سے زیادہ 
مو شر اورکا رگ جات ےک اکحزت سے استعال ے۔ نمی اعصا بک یکارگڑازی 
سکوئ یفن دح بوتاے او رسس مکا وضو جوسب سے لے اورسب سے زیادومتانڑ 
ہونا ے اور وو خو ھی ا سک نشا دن یکرنا سے مانہ ےج س کا وبا کور یکا شرکارہہوتا 
ہے اور پا بکا بر لیڈ رر ھن سے وبلدماتکو اپبری طرخ بند رک میں ناککام رہتا 
ہے اور پیا ب کے قوط رے خطا ہوجاتے ہیں بر وٹی کین ڑکا ہم بل سن ہرم ریئش 
کان پہلا قد جاۓ ےل اجقتنا بکر نا ہے دوس اقم راڈ ا حٹ ش رو کر نا ہے۔ 








تسراقدم بای زیادہپپناے تا کسخون لا رہے۔ چو تھاعی فضا میس ور کر نا سے 
ام ہبی عام طور پر 55 سا لکی عم رکےلک ینک پر وی ٹکیلکلیف رو ہی 
ےاوراا سکاسسائز بڑ نے سے مان کےکنٹرول می لی وا ہوٹی ہے اود پاب رک 7 
رککر با پچھرانڈرر س ایش رآ ا ے۔ جا ےکا استعال اگ رکقزت سے سے لیف 

5سا لکی عمرمیس بھی شرو ہوجالی سےئنخ دی 70 سا لک عم ری بھی اس سے 
جے رتے ہہیں ال سکیا وجہ چا ےکا براے نام استعال ہے ووتفرات شنن کے پبیٹ 
آ کے بے ھے ہو ۓ ہیں ال نکی روٹیی کی یف جا ری رڈقی سے جب تک وہ 
7و ڈائٹ اورورتنل سے اپنا و نقگ گی نکر لمت ار او وجہ ہہ ے لہ پجیٹ 
_ے بڑ شنۓ ے پٹرو(ءز1[۷ەم) سراضافی دبا ویادن ہڑتا سے گی ہنا یر بٹرہ ْ 








-ٔےمز ہ19 کم 
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وزترلءبی٭-_۔ےچھ 

کے اخضاکیکارکردگی انی اث ات مر ہوتے ہیں ۔ جس ط رح دنا ارات 
ری ے۔ ایطب می ےی اورمزوری 000٤000:‏ ز) عر وی ٹکلپنڑ 
کی نیف (سائز بیس اضافہ کک کی سے ۔ام رجہ می بیشن لوگ ںکا می دای 
سے۔کتصف سے ذبادوطلا فیس پر وٹ فک ناف کا ہک دگ کی با یہ ہوقی ہیں ۔ 
نال ینس یکا رکردگ یآ وی کے لے اتی حیضروری ہے جن یکس یش رکے لئ رش 
پیر اکمرنے والا لاف ںآ دی کی عرکااندازہ (* 08 *00) اس کے برویٹی ٹ گنز 
کیجحت ما کیا رکردگی ے لگاما حاسکما ہے ہرویٹی ٹگاہنٹر جتناصحت مندہوگا ءآ دٹیکی 
عم اتی بج یھی ہوگی (اسلائیننظری کے مطال عم پیل ےمقمرر ہے )۔ 
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لمع)5 
ر- 
ط ٠‏ 
کیپ جاددے درد پچھوڑے زنر ۱ 





مر ے برموں کے علارج کے لے : 


نررکی علا نع کے زمرے می بای سے علار بھی شام لکیا جاسکا کول 
اس میں چھ یکوکی دواٹی استحا لک سکی جاپی ۔فد ری علا نکر بیعلا گی بہت 
مث اورکارآمھ ہے۔ ال علاع سے ججھےآی تک مال یکپیں ہہوٹی۔ جس رآ ز مایا اللہ 
تاٹی نے اسے شغا دی ۔ اس علاع کے پھرکمیم کی سیل بییچے درجع ہے۔ ال کو 

میس اورآز ماتمیں ۔انشا ءارآ پکوی مالوی ٹیس ہوگی:- 

(1) زکا مکی وجہ سے ناک سے انی ہد ہاے۔ گے بی خرائش سے تھی 
0و0 ےآ واز بیٹکئی ہے را تکوناک بندہوٹی سے سو نے سے 
یت رای ککاش نکی بی جو ڈاکٹرصاحبان نشخموں پر باند ھت ہی یی یا نی 
سرانے تو لے لوہ ران مڑی کاٹ یں ا ںکوسادے 
انی می بھکوکر پپوری طرں نچوڑ لیس اورکرون کےگرد لینیٹ میس ۔ لپ کی 
ین راز میں اوران پیش لکرنا بت ضروری ے-_(1) ى کی اتی نہیں 
رون کےگردہو ںک دو ت٠‏ ک گار ہے۔عام پٹ کیاسا تآ شھ بانولیہ 
کی دوّہھیں کاٹی رٹنگی -(-ذ) یی اتی ڈڑجلی کہ اس کے او گرواخ کے 
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مس جچ چو و راے ے ےس ایشبسچشسسجشہ 

درمیا نآ ھا فیا ںآسانی ےآ جا یں لی کی بعد پٹ اگ رمتمولی سی بھی 
یک وس ہہونو اے دوبار دبانٹال - (فؤقارا انی لے گر گی 
سو ہو با و لگھب را ۓ نے ام سںکوا ارد میں۔ ین بی کےاوبر ایک خفک 1 ۱ 
کی دوقی نہیں لیف یس جک کال او رگم کے نہ ہوں۔ پی لین کے 30 
مین کے اندراندرگردون چم کے پاٹ تموں سےزیادوگرم ہو چا تے اود 
اگ رض رو رر نول ول دو کی او رقسری رات گی استعا لکرییں۔ 

)1لم زئ بنا جا ےگہرا ہداس بھی یی استما لکر ہیں زقم کے سائز کے 
برابد پچ کی ججرساتہمیں لاک رانک پر بنائیس ال سکوگیا اکر کے او ری طر 
چوڑ لیس ۔ ا سکوزقم پر رک ےک جنگ پیا لیف دب تاکہ مہ ابی ہے تہ 
لے اس امن یی ا ککیس یا دآ گیا ای ککرنل صاحب /7) کوئ 
یش داخل تے۔ا نکی ڑپ رکٹرانما ای کگمپرازخ تھا۔ اس کےکتارے - 
جلد ے اوبر ائجھرے ہہوئے تھے یدرو سولہ دنع سے علان جاری تھا- 
لن زنخرٹش سے سکیس بہور ہا تھا۔ اب بیکییس معلوم تھا کہ ہکس رتھا یا 
السرماکوئی ا وم ۔اس پ ری پٹ ذس من ٹ کک رگ یکئی ۔ اس کےےکمزارے 
فنررے مھ تچھا گ۱ئ ‏ م مان کا مطلب تھا کہ یی نے خاط رخوا کیا مکیا 
سے ۔کرنل صاحب نے دورات پا با دگی۔زتم بڑھی عدتک مندیل ہم وکیا 
او رتمبسر ےون وہ ہپتزال ےڈ سار ہوک رگم بے جج ۔ 
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6ر تلم کی ٦‏ :سے 
(فقذا ایک صاح بک ٹاگوں کے درمیان پیا بک لہ پر پھوڑا ئگ لآیاں- 
جبان 7 رونوں ٹانکی ٹزو رک ہو ہیں نے یی وجرے و ے مال درو 
ہوتا تھا۔ اس لے را تکودہٹا گی ذانییں مانیس پچھیاکرسوتے تھے۔ اس 
بر ھی با ہنا بھی مکل خر سوا ایک انردوبر کے اندراک کچھوٹا لولے۔سا 
گیا کی تک اس می سی رے ا سکوگیاا اکر کے پوری ط رع نیو ایا 
اور ای پپہنا دا گیا اور ایک نگ ان دویراو پر سے پپہنایاگیا ‏ اک سنہ 
ناد ہیا تہ ہو او رگیاا انڑروں پُھوڑرے کے ساتھ نس (10ح0۱3) تھی 
رہے۔ ایک گی رات می اتا فا ند٥اک‏ ان صاحب نے دوس رے دن 
ٹک نماز سپ گھیا۔ دوس کی اورٹسرییا رات پچ روڑی امک دہرا گیا پھوڑا رم 
غاب ہموگیااورانڈ روبیدوپار استحا لکن ےک ضرورت کیل پڑی-_ 
(۷() ایک نانو نکو مین می ددیا جن بار تی (8۵8ءتاه) ابھیی۔اس 
2 پرے مم بر کچھوے کھونے سر نان ائج رآ تے ہیں اوران میں 
تی ذنکلیف ہوتی سے ملف علاح آزماۓ گن ےکا نکوئی نما افات 
یں ہوا_۔ بی کےا لن بر مائون کے باز و کی او ڑکررکھاگیا۔ انہوں 
نے چنرمٹوں می ںکائی سو سو ںکیا اور گے ہو دانو ںکی سرت یبھی 
ےک ا کا 


1954 ۲م 
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سس سسسر ںی اع .وچ تچ سج 
بھی طرع مو فکر ہین لئ اوراوب ای سیل ڈال لیا کیونکہ قد ر شی 
شس نص فکنفٹے کک وہ بیٹی رہیں اس دورالنع وو سب نشانات نا بک 
ہوگئےاوردوار وی د کی یں ہوگی۔ 

0 یک خانو نگ ری کے مویم بپلکیاں تل رہ یتجیں_ نے کے دوران 
کڑھائی ال اورساراشل پیٹ بآ نگکرا۔ دہ خاقون درد ےن پکگین۔ 
لی ہوکی مہ بر بچھانے اگ رآ ۔ ان ہول نے ایک چوڑکی پیا بای میس بوڈ 
ک رکھر ک ےگُردبٹی۔ 2 کے خنگ ہونے برا ےکی اکم کے وہ دوبارہ 
بانشتی رجں ۔ عیار دن اع کے چھانے بعہ زٹم ناب ہو گے _ 
خولصورکی بیرد یک لے کے نشانچھ یی بڑے آ پکوکی لا نیہ یا چھر 
تی برای حیادرکی نو دوس ار چوڑ کی پٹ یکا ٹفکراستحا لک سکت ہیں- 

(۷۰م) ایک صاح بکی 1ک می سگو پا نی (*6۰۳۷۸) صن لآ کی گے با نی ایک کوٹ 
جنسی ہوتی ے جو یگوں کےکر لگ لآ تی ہے۔ وو صاحب رات کسی نک 
مرجم وغیرہلگاتے تے اور ار ار دن شش دوگو اشن خاحب ہو جا یتھی 
لن جلدجی اس کےس اتد دوس کیل لآ یتی۔ ار یگ اشن یآ شا 
سے یں ک ےکم روکھوم رب یی ۔ مسا ع رص ہوتن ےگا وہ سے پی سکرور 

ہوگکیں اورانہوں نے ٹپھٹرنا شرو عکردیا۔ اننہوں نے ایک پچ کی مات 
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سے ے ےجس جس ھ انل تا کے چے 
آ ہیں ملاک ایک پیٹ بنایا ا لکو ای می نچ ڑک رآ کھ بررکھا اوداو یر ایک 
ِ/ دو پا سر کےگرد لویٹ لیا تاکہ پیٹ ابی کہ سے شہ لے الد کیل 
سے ایک پیارات می لگو اشن نیک ہوکئی اب رد با وی گی ۔ 
(ززم) ایک صاحب کے مات برای ککالانشالن اگ رآیا۔ بڑ ھت بڑ ھت دہ ایک ار 
قط رکے پرابرپ وگیا۔م جن سے شور ہکیامگیا نے انس نے بتلا اکلہ ب میھونا 
0-3002 )ا بیشن سے اس سے ینشان صا ف ہو جا رگا لو نے 27 
دوباارو کیل لگا جو اب مل اکہرد ہین کےسا ھ بی ںک ینا کک لبھی 
سک ہے اورشا یلد نکھی گے ۔انہوں نے اپ یش نکم ان کی بات ےکی بی 
او یریم یشر وی ی- 20/21 دثوں میں اوٹتھا لی کچل سے وونشان 
بی طائب موگیااوروپاریگٹل گلا۔- 
ذف )٢‏ ایک نما نو نکی ناک پرکھودوں کے درمیان ای ککا ام نک لآیا۔اننہوں نے 
بھی بات کے وقت سے پ گہکی بی ھی ۔اللد کنل سے 15 ون میس 
ددم تھی اب بہوگیا۔ 
0 ایک صا ح بک داڑہ کا موڑاسوں عۃگیا۔انہوں نے دانع کے وقنت کی 1 
کا ایک پیٹ بن اکرداڑھ کےاوب باہررار پررکھاچنمٹوں میں درد لگ کی 
ناب انی نین گی ای کن کے بدا نکی وی مچھونے میسو ہواکمہ 
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ہہ جح جچ ‏ ال زی یل مج ججچچجچشتے 
مصوڑانرم گیا دہبانے ےخون باہ میا وردوبارنکلیغ یس ہوگَی- 


9م یرداق صن لو ںآ ارا تکوسودنے کے 15 منٹ حرداڑ کے درد سے 
آنص لکئی۔ دوبار و سون ےک یکوشن کی یکن دددکی وجہ سے نین زی ںآ کی 
انہوں نے گے یگ روک پیٹ اورداڑھ > بای ہو ںکا ای کگیاا یڑ 
رکوکرمنہ بن کر لیا چندمنٹوں میں درد لک یکی ہنا برای خین دا کیا سج جب 
یت ان ام ا اک یں رکب عم 
رردو با رکیل ہواے۔ 
نوٹ: مکی چ کا می ےاگرنشم ہوجاۓ ءجلدیل جائے- پچھوڑاییچنسی با دانہ 
لآ تۓےس لکاگوشت اندر سے پیمٹ جاۓ را چو ٹکیا وج سے ورم ہو 
جائۓے۔ گے میں راس ہو ۔کھا ھی ہو۔ زکام ہو را تکوا اگ بندہ ول ہو 
آواز بیٹھ جا ۓ ءداخت ین ذف نی یا حلدی ار و ں۶ از بھاء 
واو ہل وٹیم وی کا ھی سک کی ء کو بای گا بی ڑ جا لی سے۔ ا ہ 
کپلی بی ری جا فذ نتر ببآنصف دفوں یں مندیل ہہ جا تا ے اور 
خوبصورکی ہہ ےکن یا چھوڑے وق رہ کا دا کیل پڑتا. یکو ایا ری طرح 
پھڑنا اورا س میس کک یکار ہنا صروریا6دے۔_ 
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مم ٹس ٹس ری 2 ے_ےےےے سے 
جدی زی ام گی راف لے 








ذر یت علارح۔ بڑھایاتفو نکر میں کل 

.(0) ڈاکٹ رآرھ رای فکوکا. ۷.0 ام ری ییشمشپورانڈٹشل لیڈ نےلباری شس 
کی شائیس دما کے بیشن زعما لک میں گی ہوئی ہیں کے 17 سا لکیک میڈ یگل - 
ڈائرییٹر ہے ہیں وو ایک میڑ یکل ایی الیشن کےصدربھی ہیں اورایک میڈ یکل ۱ 

نل کے پان اورفرسٹ ای یھی ر سے ہیں۔ وہ اس ٹگم رہن ٹ کلاس کو لور 
روف پڑھاتے ہیں اس ط رع میڈ یکل استادہ دع تج بے اودا تق رتو ںکی وناب 
ان کا شمار ام ربللہ کے چو کے ڈاکڑروں یکن بوتا ئے۔ انوای نے ای کاب 
7*1 062016 مھیاگھی ےج سک تفص لآ ےہ بگی۔ انہوں نے سیل 
یسر سیف ری اى یٰکتتاب ک ےکن میں ایک سیمیار عق کیا تھا جس میں کی 
ماعروں کے علادہ پاہ رکے ود للوں کے تما متروں ن بھی ش کت 07 ای۔ ان 
سب نے الع کےا جد یداو دمة طط یق علا نکو بہت راپااورنی نکی ننظروں سے 

مت 07 


7۲ وہ صاحبان جنپوںل نے ابی طو یل اور لا علاع ببار اوں ےی شس کی شس 
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رہ حصہ گصیٰ 17 23ہ 





__تاسالسسسك چو ورل ار پ4 حشحک چچ'چ' تسپسسجح‌ 

کے ذر لے بپچھلکارا حاص لکیا تھا ان سب نے ڈ اک ڑکوکاکومشورہ د یا کہ با ئل نصف 
صدری انا رکا جا ےک انٹیل میڈ یگ لکل اں کارآر وم79 علا عکونسایم 
20ذ ۲0*۴0) کے گی ماع کی خ مت 3مد اڈ نظ رت حا خ کول 
عاممکرنے اور پچھیلا نے کیل ا ےگ رکشل دی جاۓ سو اس رح ب کاب 
'_]'٥81‏ ۲1086 11]' ورشں! آی۔ 
(2) ریت علا کین رمسٹری نیعلا امس ع رب ددیافت ہواال گا 
بسٹرییبھی ببت دلھپ ہے 35ء می مس زگوکا جومیڑ یگل بر مل مصروف 
ین نگ کن جن انکف دن اجا 7 629) اھااوروہ 
ٹن سال تک معرور کی عالت میں بسترے پر دداز رہیں۔ ول کے ماپ ڈاکٹرز 
(عا5 80*۹3 106876 نے دی ون کے سان تن کو یک یک مس کوکا زادورے 
زادہ پاچ سال زندہرپنگی ۔اس دور ےکی وج مارشش نکا ایک اشن تھا جن سکی ہنا یر 
نی شکی رقا رو نگنا سے ز یادہتیز ہوک یی _ ایکش ا ور نیش کو پرسکون و مم 
کرت ےکیلنے دہا جا تا سے۔ مم کوکانے انکشا فکیاککھان ےکی چچندا شیا بھی ان 
کے دو لکی رفمار پڑت جالی ے اس برکھانے دی کر یکارڈ تی رکیا گی نو معلوم ہو اک وہ 
وواشماءآ لواور ہیف رس ال جن گان جن کےکھانے ےج لسکی رفزار 68ے 180 
اپ لی نے دو کااستول :نکر ا سا ںکافری اڈ 
تی 
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ًب ےتسس ےس ور لی رہ سے 
یہو اکردگل پہ پھارکی ین جولقر ببآہمہ وقت د جتا تھا دور ہوگیا اورا نکی حا تق .حا 
نال ہوگئی۔انہوں نے حصبصعمو لگ رکا کا مکارج وگارڈ نگ اورس سرت میڈ نگل 
امرج ھی رو اکر دگی۔ مس زکوکا اکوکئیسال سے بپگھاور ڑکا لیف گی ان اود شال کر 
کنا در گے 0701680060 میس گی ہیں مجبورا برداشت 2 3 
وولوول| جنر ۰ء (7ہج×ەا(5) ی1 او اور بیف رکفکرنے سے وو مسب "ڑکا لیف می 

آ و ےس کا درر (5012810) 1 وں کا بر (ہتازاەہ) و مسا ۲۰ ۱ 





کے دورے(8 110 0930)ء رر ول ھک وٹ (00 نوا [50000۵)ادر ب یی 


(5منا:٥ع18َص()‏ می مہ وئیں۔ 


(3) بقول ڈاکٹ کوکا کےکہ صدروں 7 ون رک (عك ل0ك 
اوف پالینًکوخورد: اع (6 333608800 کے ایچاداوراس سے ج را کی دنا پا معلوم 
رنے پر اتی رت اورخت یمیس ہوٹی ہوک چشٹی نیس اس نئی در یاففت سے ہوگی - 
نہوں نے انس طریقعلا حکوشنلف پیا یوں پآ مایااوراس کےمو ٹر ماع او رگ اور 
افادیت سے متاثر ہو اق ضردہ کے اس سے انہوں نےکل 32 بیار یو ںکاکامیالی - 
سےعلا کیاششن می ے چرزیلوں۔- ٰ 

(1) آدےۓےے کا ہد (ممنەصونسھ) (2) رآ ٥8(‏ 70:نٰة) (3) یس 
0۸ نے می جکن ر5 مر ہ1 كہ) (6) خی (ادا ز× ×م) 
ص, 201 :8 








ءعمصدءگمصیٰ آت 0ء8 








کےے۔ےسکس سس و ول سج چج ‏ تخعجح 
(7) گر نان راطچلہ0٭×صعلمہ) )اہن ررانلنطمانسن (9) 
میرےکا اللہ 6٣(‏ :01 ۲1٤85ع)‏ (10) ویک درد (11) گے کا 
ورد (صنەم ٥٥٥‏ ٥01ا1[عع)‏ (12) اعصاللٰ گزوری (وزہ طاد07ت0) 
(13) شر تک تیکاوٹ (14)پیشی اورگیسز (0 )109418٥8 ٤10‏ 
(15) یلڈیریٹم (16) تق کا انا (ہ(7٥٥[د)‏ (17) درہسید 
(مننماءەع عمتعمم) (18) دہ (مسطاده) ‏ (19) ا (ەەلام) 
(20) 8ئ دہاةٗ (21) زمالٹسں شر (22) گھیر (عصنلذ ٥اط‏ ٥٭ہم)‏ 
(3ھ) 7ل ںگکاررر/ دم(ونانادەہ) (24) سرے پہن(ہناا:٤ع)دئہ‏ ۳ 
4) ڈاکیڑکوکا نے ببھی ماب دکیا کہ ای کآ دی ےک بعر یاںل ٹیںصرف ایک جز 
(۵111860) ٹچھوڈڑنے سے دو سب پبار یا ٹیک و جائی ہیں ۔ دوسرے یہ پالئل 
ٹھرک ہہونے کے بعد اگمروہی الرجشن دوبار ہاستحا لکیا جائے فو و سب بجر ال لوٹ 
7ی ہیں تیسرے کہ بلا سی ج بکوکی بیاری لڑتی ےون سکی رفا رتیز ہوجاپی 
ہے۔ پت ایس ک ےکس علا کا رق کاراور وسر ان کے جا ان ٹین 

سے ر ارک ز ما حظ کرس :۔ 
(0) س2 کک 66و 
و تھے سے دن کے لن کین کا دورہ پڑت ھا سا دوراع دو معرورہوگر 
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سا' سس و ری ہس سح سے 

بس سے گار نت تھا کگ ین کے ساتقھد ات پدکشبھی ء دگی ٹیس درد چرے بر 

ورم اور نظ ہت گی ہوی تھی ۔خوراک اورنچ ش کا ارٹ تما کیا گا و وہ 

صاحبئرم ء٭ئ ( ود 9ع0٥)‏ اورکائٰ کے ال ر مک یے۔ انس کے 

علاوۃ ایک جیب ا شاف مہ ہو اک ہگندم اورشنی سے صرف تصف سرورد 

(هصيہ+‌تمہ) 1 شکابیت ہوئی اورکاش سے سردروئین ہوا بل چھرىے 

اور ہوٹؤؤںل روز مآ گیا۔ا نننوں میں رے کن ای ککوکھا نے ےکی 

رقاریش اضافہہوت تھا جب رجوں شیا خو راک جس ال د یگئی س تو 

.مگ زین اوردو زی بب ' علاما تم کین نے وا مزا لوں مس ى 

خکالیف اس وفت لوق یگھھیں جب ال نآ مان ےکیلنے داضت طور بر ان 
توںالرجنزی سےکولی ایک چڑکھائی۔ ٠‏ 

)63ت مم زڈکی اک خوشحال ام رگھران ےکی سترسالہ ماف نتھیں جو 20 سال 

سے نقا ہت ء اعحصا یٹور اور دردکی نار مھت نے بردرازگیں _ ال کا 

وزن گنال ے بہت ڑیا دوٹھا ین کی شکابیت رگقیی اور پور ےم وم 

ٰ سرمائیش زکام جا می کیم وڑتا تھا۔اننہول نے سب سے مان جلنا تر فکردیا 

تھا اور ہہ وقت غسمالئی دبا می رہق یں تین نے تک ا نکی خوراک 

ویش سکی بھان ین چاریا ربی اورذہ ودہثہسٹریں فروٹ بت بوز ٦‏ مونک 
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سس سستس چو ور کچ ں ے6 ےں ٭یںمۃسسشچشجڈے 
می ء گاج ء چخندر اور پیا نکی ال کتھیں۔ ا نکی خوراک سے ہے 
سسانوں اشما گال دیگگیِں۔ا نکوپھردوبار ہکوئی نکی یی بہوگی ان ک5 
وزن گی 16 لوگ را مکم ہوگیا_ وہ ووپارە مت متر اور فعال ہوئیں_ 
اہوں أےپ و لاف رم کروی اوز متا گار بکرہیں وین میں لطور 
صدرکا مکرناشر ور غگردیا۔ ٦‏ 

(فذ ایک و جوا نکومرکی کے دورو کی بنا یر انا اکا کچھوڑنا ڑا لگا جا رعلاح 
ےگشگی دورے ےگ نہہوئۓ ے۔الن دورو لکاا کی ذمایت برڑکی از 
ہوا۔خوراک اورنین کا ھی ٹکیامگیا تق معلوم بہواک ہگ ول ء مس فر وٹ 
اوردودح بش یا رفءآرم اضافہوتا تھا۔ ا نمیو اشما اکوکچھوڑت ہی 
ھری کے دور ےتتم ہ گے ۔ دوائیو کا اتا بھی بن کرد یا گیا ان 
صاح بکوسر و ںبھیئ لگئی تین ماہ کے بعدبطورآز ماش انہوں نے ڈیل 
رو ی کا ایک سان سکھایا دوسرے ان اُگڑیں مرگ یکا اییا دوہ پڑ اکا اتک 
گمرنے سے ایک داخ بھی ٹو ٹگیا۔ پچ ریس فوڈ ال جن رکا ا نکی ممرگی 
رود ہے راو ہیا ےس اتھان در 

چھوٹی موئی میالی گھ یم ہوککیں۔ 
(0۷) ایل صا سےا :ہچ م اث ےا ور 
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:یٹپڈ شچچتش سے ھ یلع5 سے سے 
خوراک بی سواۓ دودھ کے او رکوئی یں دب یگئی۔ اا نکی نکلیف 
جات ےک یھیک ہوک اور بڑ ھگئی۔ا نکا خوراک کے ذر نیش کاخ کیا 
گان دہ ددد بی کے ال ر تک گے دوددھ اورائ سک بی ہوٹی چچزوں کو 
چھوڑ نے ےانہوں ے السم نی جج کا راحا یک رکا ٰ 


(5) ری مو کر ےکا سا لت 








نیف سک رفاردن یس 14 دفعرکی جا ی ے۔ اکرثجغ ۱ 0-7 ہ7 
لیے لیے لی ا ٹھے بقیرء دوسرکی وفع ہکھانے سے پٹیترء با تی تحان دفعکھاکھا نے کے 
بترصف نصف کے کے و نے ے او رخ ری دفو ہسونے سے پیتر جم ون می سکھو ما 
ٹن طعام لیے ہیں اس ط رس ہنی لکوون میں چچودہ دفعہ چچی کفکر تے ہیں نخس آھ 
پیش یکر لے ہیں سوا ےت کیب سے جو مہ ھلنے بربستمیں لیے لیے لیت 
ہیں یبن کےساتح سج لف انشیا جچ مکھاتے ہیں ال نکی یککھا جا نا ہے ۔ اس 
رر یش وخو را ککا ایک نا کتار ہو جا ہے ۔ جوا گے صن ریا ئ6 تل 
میں ملا حظکریں:۔ 
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کے تو زرل ہى×ڈأسسك__ سے 
6 سے سے اکنل 26اشاء 





وڈ ِ ٰ 
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(0) پیل ھ می ںکھانے کی منفرداش ک جو ہہ ے دودتء جا ئے ‏ ٹج وی ء انتا یس 
کائی جم سو ای ار ای٠‏ پیازہ بادامء ھی نگورہمو لی ء ریف بیجنڈڑ یی ء 
1م پچ ن کیل مز ون بیشن سوب پا کہ چت ےکی دا اورمٹر۔(کل اشیا26عرر) 
(8) ۶را اک کےزر لیے کا7 ری گگزیہ سے لئے کم ذادہ سے زیادواورم 
سےگہٹی کی رفا رکا جئز و کین ہیں شی ل یر می ال < میب 82اور6ڈ ے اوران 
دولو کا ری26سر کن 8182 06ا ) سے جک الر یی ایک وا لات ہے یں 
ےا سکی فی ل1 ےی : 
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ننس ص تح تھ 2ع لان )|9 ۱ شش 
وخ شجرےاو رگ ہرے مشابردے ہہ بنا لا ےک دوڈو ل نو ںکا زق ار 

2 سک ےو و کھا نے سکوگی ری موجوڈیس ے(الر جن اس کو کتے 
ہیں جوالر تی پیر اکر ے اودال رہگ یکا مطلب ے نا موا اش اثء ہما زی ا شف 
اوراگر 12نس ےزیادو ےا ال رن موجودے 732 ور14 مٴئی ک ےس یائھی 
ڈنیٹ ریخ شک رفار68-12+56نٹس سےزیاد یں سے اس لئ بیقیو ںکھانے 
جن سے ماک ہیں با اکھانوں می سکیوکہ ا نکی رفنار 68 مٹس ےجا و زک کی 

ے۔اس لے ان می الرجنزموجود ہیں _ اس طر خیب لم چک اورالر چک اشیا کی 
لسٹ ا لک الک می کت ہے جو ذ یگ مس در ہے٠‏ 5 


خی رالر جک اشیا: ببیفء یا لک بادامء تی دال گا جہن ہٹرہپنڑی کا ہکا شی ء 
ی1 لوء جیا ۓ ملا اورآ مکل اشیا۔ 4 عدد۔ا نکواستعا لکرنے سےس یمم 
ینف از مادہ رکا ولس وں یں ہولی کل 26 اشایٹس سے 14 شی رالر جک اشما 
جھالے ے ج12 اشما پچ ہیں ووسب الرجن زیت الررتی پدارنے والی ہیں- 
اارجنزریاے: ووو ءاننااس موک کپھگی ءانراء پماز ءگگھی ء انور ہم و ٹی >کیاا یمن ء 
زتون سیب کل اش 1 عدرو الع کوکھھ نے سے ےکا لیف لو ٹف آ گی پچ ریا دہ 
رکا وٹسؤں ہہوگی اورالر تی اہرکرنے ین سکی رفیار 68 یٹس سے ا زعی طور 
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کے سر رر کہ ہے سر۱( سیت سدوست یج یہوج سی مس ستمرمہس< سے رہق جی_-س 41-2 
.نے 
2 


سرن اح بجوی)۔ 

9و) 7 بے اق تکر نے کا دوس اط ریقہ : موک کے لمائط ےن یسر ا او ربیل 
ہے رت ہیں۔اورشھحس اوققا کوٹ نت زج یکھا نے می سآ مای سے .ال نعکوکھا نے 
سے اگ کو ئی تیف یا خی سسعم ‏ یکا و فکیس ہوکی سے نو ووسن ری ما یل ما نا پچ 
ری یی نی سکررجی سے۔سوآب بلایخوف او رفظ کے ا کا استعمال چا ریا رکھ 
یں انف وو نی سے یا خی رسجھم وٹ جکاوٹ ہو پی سے فو اسے ےی فک نے 


ہے سس 


امم ے 


ف٢1‏ و او ہہ بیا نک۷ردوظر یہ ے۔ دوسراعر یق جو مقابلتا آسانع ے او رس نر 


۱ ١ ٰ 


مت ضس الرجتن] اتا دخ یفکروجا ہے ہہ ےک ہر60 ممنٹف کے پ ح دای کی یم 
کھاٹی جا نے _ا س کےکھانے سے یت نین سکیس پچ رہر 30 منٹ کے بت زین لیس 
ا ںی سو ھانے سے می شن وف کیٹ نل ےریم ال رین مو مر تے ہیں مر ید 7 


وشاجہت 2 لئ کے ھے بردی گیا حارٹ ٹ اور ارٹ کے بج وی ہوگیتفصیل 


. رٛثك)۔ 0 ا حلتہ بریسرے ے ا ےق یٹ دبا یھو لج خر سک می کہ یہ 
0س پی من شک _اس میس 12 کا عددہش خکرنے سے بعدد82 بن 
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دوس کی یٹس تیسری بش 
کھاۓے | 30مٹٰ 7 





ہر کےکھوانے سے ینز ل یگئی کچ رود کھا نے کے نصرف نصف 
گے کے بعد ہر ثکی تس ریینیٹش نی کی مکییجش من جالی ہے۔ ہردو ےجنس 
کییخ شک رقار 82 ساوب سے ال رشن ار ہوگی ۔او رجش سکی رفمار 82یا اس ےکم 
ٰ سے دوال رشن یں ےکی وفلہ اس کےکھانے سے تب ویحت چھا کی وگ او رش یکوئی 
ای ائھر ےگی۔ یز ہنی کی مقدر ارک نیس اہ با ض ےکائمل تی زہواورنئی ے 
کھانے سے یراس کے اشرات وخصوصیات میس معتقر ہیی دافح ہو جا اور بین 
صسےً( ۰10 
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ہ ہس چ ا ترں 6> _ےے سس 
لے کیا شک رقآار یزیادہا ڑانرازدہوں_ پک ۲ 
(10) الری پر اکر ےک اش یہت ہی شی می ے چنا زکرکیا ماج ے۔ : 
 ,(‏ -سنکھا نے اشیا۔ 

جنف ‏ ہہٹر(وصڈاہہ)۔ 

(نِ) دواتوںا وو (2:116) یلم پ سک می ایباجزوجوال ری پاکرے۔ 

(1۷) کے مس نوم سے الہ مک ہوتا۔ 


ال ناب ان118 ہو5 +آء[] مصزخی کن امت ین 

ڈاکٹرییٹ (7ہ (٦1‏ ص1 ز۰ 3ط) جر 1988 بس نید یارک سے شال ہوٹ یھی 
مصحن فک نظظرےگمزری اس کےصرف نعاری باب میں گی کے جونقتصا نات کے 
ہیں ا نکو پڑ نے کے بعد اب مصن فکوگٹی سے بی ہوٹی جن ہی سکھانے سے ڈ گلا 
ہے۔ای جاب می ڈاکننٹی نے ڈاکڑگو کک کاب ”دی انس میٹ“ ابھی وکر 
کیا ےاور اط ریہ لا عمکوشرا ین من کر تے ہہوئے اس کےفو ات داوراشر ارت 
بھی رر ا ی ون 27 ہے کے جوا لگپ(ہامدج 0) نی یا ے‫ 
جن س کا انہوں نے حوالہد گیا ہے وہہ ”دی ئل نیٹ“ ہے ۔اس سے نا ہرہوتا سے 
کامریلہ پش اس طر بے علاع نے کائی: رت او رمق وت حاص لکر کی ے اور 
امکان ےک دم راک یکابوں می بھی ا سکا کر ہو۔ دی پل سنھیسٹ بی موی در یکی 
۱ مر رود ہ-ے 
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|- کککتھررلی ںی ہے۔-۔_۔_۔ےے ہے 
ایک :اور اورتلیم دریافت معلوم ہوٹی ہے ا لک خو لپ ریہ ہےکہاس سے امراور 
خحریب بصححت من اور ارءہچھونے اور بڑےسب بی مستتفیدہوستے ہیں: ۔آ دیی اخا' 
اک وسوانغ خودبین جاتا ہے۔ائںط ربق علاع تصرف ان اشیاکا یلگنا ےن 
کےککھانے ےی کی رق ار بڑھ اتی سے۔ پل راگرا نکودوڑھر دی خوراک ے غارن 
کردیا جا نو ال تاٹی ےےل وگرم سے افا قڑڑھی ہنی ے۔مر ظر١‏ ین بظر لہ 
علارح نوم ازما لی کسلئ الد تال یکا ایک نفرداو ری عم اورجزے- 


رچنرٹای -_ 

000 9 ہا" ہیں (9 0ا۵ 0نة): 72 پکوشوکر وا سک مطلب بر ےکلہ 
آ پکالبلبہ (جت×300ج)۱'-+ نکی مطلو نقدار انی سکرر ہا ےک دہ لگا 3 
کنٹرو لکر کے ہوک رض مکوگرم اور فعال رک ےکسلئ انا ی ضروری سے۔ سریھی 
600٥۵3‏ انسولین ا سکیکوبڑی خدکک پور اکر کے شوگ رکوکنٹرو لک ری ہے بیشن 

ُ اں ےصرف علاما تکنٹرول ہوٹی ہیں۔ پچاری ا قٌ ڑم جودرنی سے او روگ 
وا لے دی یکی مو تبھ یعمو شوگ رہ یکی وج ے ہولی ے-1933 وین ضر وف 
مرلیسش (میاں بی ) ڈاکی ڑکا کے زم رعلاع آے دونوں شوگ رکنٹرو لکرت کے 
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تچ خچگ۹جیکصکٌککضو رآ یسپیسے_ےے_ے 
اضسوان کے بیشن نے رس ے اور ظاہرہطور پر بڑی حدک شوگ رکنٹرول یں بھی 
مان دوو ں کی خورال اور شک حجائزو لیا گما اور وولول انا ا کو سے 
ال تک گے جب انہوں ن ہو ںکا اتعالی بن رکردیا تو ا نکی جنز ل صسحت بر 
ہولی شروع ہوئی ہو ںکی جک انہوں ن ےآ موی و استعا لک نے شرو حکرد ہے 
زی موک ری ےکنٹرول ہہوگئی ۔آز مانے اکسا کیاوا شی ابی یی ری جج بے تا مر 
نے ای فک پ فی کا کھابااد کی وک پا پش نکی ۔ میا ںکی شوگ کیونکہ بہت بڑی 
ہو یئھی اس لے میاں نے انسوشن کی مقدار بت رز جک مکی اونصل طور میک ہہونے 
یس ز یا دو وف ت لیا ۔ جن سا لک الن دونو نکی خط وکمابت ڈ اکٹ رکوکا ک ےلیک سے 
زی اورا ٢‏ زززان مار نگہون اتال ون ا ا 

فری زنی اگذاررے تے۔ 

ط. اگڑھا : ما کر ماف بلاق بای نے 

ایک دفد رلک جا ۓ و بی شکل بی سے ای ہے. یل می دوکٹیمز ملا حظہک میں :۔ 
 0(‏ ایک صاابک مز ےکی نیف بہت بڑ دک ابی ۔کئی ما جک خلف 
کپیٹلسٹو ں سے علا کرات مر ےکن ا نکی تلکلیف شس سان و 
وی گی کے مخورے پرانہوں نے ڈاکٹ رکوکا سے رابط نذا مکیا۔ انی 
ڈائٹ اون کا گج زبکرنے پرمعلوم ہواکہ دو ضصاحب انا گی ء بیف+ 
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-٠-٠_-_-‏ ےط سو و ری )2 6چ حچہسپچتستچ ہج ہ1 
لوہ پماز اورکاٹیٰ کے ال ر نک تے۔ نجیر ال رجنرکوان صاحب نے اپنے 
کھان ےکیالمٹ سے کال دیا اور ھ یغے یں ا نکی جلد ات صاف وف 
ےی ںی ایز با ہوا تی نیس تھا ا نکابڈ بر یش 140/84 سے ہھ 
ر0 1307ء گیا۔ ا نکاوزنگھی نال سک تھا ۔ تین ماد ٹیش الع کے 
وزنن می لآ تو اون ڑکا اضانہوا۔ ٰ 

)0ا سم کوو کن یں بہت نی بانما اوريت! (نظ1اطعنتەصہ) اور چکوں/ 
تہوں ے ڈ یکا ہوا (:11ہج) انز اکئی سای سے تھا ا نکا وز نشی 
ایل ے 24 ونم تھا اور بل بی لیثر 180/108 ہتا تھا خو راک کے 
زرہیے ا نکی نیش کا جائزہ (صروے) مجن نے کک جارک رہا۔ دہ 
ابڑے جن چچی ‏ ہیف لو پیاز ءکائی اورشراب مئی آ تھ اشیا کے 
ریک گگھے۔ ان سب ال رض زکوانہوں نے تر کفکردیا۔ چا رمقتوں من 
اں بتاا خوراک (101:3[:6) ران کا 7 مار ون بڑ ھگیااو رم کے 
نی فتحموں ے ایز پماجھی صاف ہہ وگیااور بل یر یٹم 180/108 ے 

کم ہوک 128/84 وکیا ۔ تن ماہ بحعرائی شرت سےا مز یما دوبارہ ا مرا 
ان کا بللڑ بی ای بھی 140/84 ہوگیا۔کاٹی ہو سچھ ھ کے بعد انہوں نے 
عترا فکیا ٹیک ہونے پر دوتھوڑیتھوڑی شراب پیے ہے میں۔ 
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ے۔-۔س ‏ سس چ ‏ وق رل ع. ٣۱‏ ہہ--٠٦٠__-__۔_۔__٭۔۔‏ ےش 

ڈاک رکا نے ان س ےکہاکمہ الس طر بد پہہی کنا بات پچ با ند کی 
کیل می سکودنے کے متراوف ہے۔ ا نکوفویک ہونے بی تین جغ مزب 
لک گے اور بی پر پیش ھی مز عو وت 1 کیا اود چند ما کے 

بعدا نکاوزنئیی از لموگیا۔ - ۱ 
6. السرمعدہ : ڈاکڑی علارج میس سے لے بھی اورنم را دودہ ےکی شەل ین دی جاتی 
ہے۔ اگ اس سےآ رام ہآ نے ف2 چرس رج ری کا راست (00 نا٥6‏ 516ا 95ج) 
اخیارکیا جانا ہے ان میں اسراو رآ سس یا ںکا دی رک وش کان دز رع ۔اںیے 
مرلیخ ش کو را مآ ھی سلتنا سے او کی بھی ڑا خوداف اوس زا کہ کے 

لئے یی در ہو ئے دوکٹیسز علا ہک میں : کی 

)6 مرلیفضکینیض لگئی ھ140 تی خوراک کے ذر تۓ ال نکی یش کا حا ئز ولیا 
گمیادہکائی اور ذود کے ال ر تک کے _ ایس دونو کا استعا ل فو ری طور ‏ 
یکن کک امگما قیض دنن کی رفاز 10ے 8 7ور گنی نال رگی 
لیف بھی مڑی حدم کک ہوگئی۔ دوٹوں الرجنز اور الس کافتلق ی1ز مانے 
کسلۓ انہوں نے ایک گلا دود ےکا ہا. تنا کے اک کن کے ائررائور 
" لیف دوبارہ موی :نے ال تل قبھٹ کے بن یں رن 
ان ووّوں الرجٹر سے لورا پرہی زکیا اور اس ط رب انہوںل ے اسر سے 








م(19د ٢ہ‏ 
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تسس ٣‏ کەڈک ج ہذھ ے ‏ ےک ھل ریو 91ح چگشے 
چا را ماگ لیت 
)نذا ایک صاح بکومعدر ےکا ظط 7 . وہ حف بر کر 
انپوں نآ پمیک نکر والیا۔ ظا ہر تی تح ہوکئی ان چاو کے بعدان 
یی معرے پر وم (08اتتا85ع) آ گیا نہوں نے ملف علارج کے من 
اگ ےہ ماہ می پھ کوک افا قہ نہ ہوا۔ ریف ات ب یکا نہوں نے 
انا کاردبار بندکرنے اور بمتر بر دداز رہ ےکا فیصملہکرلیا۔ ا نک دان کو 
یٹ اورخو را کا نم تھا۔ا سے خوراک او ریش کا یک یاگیا لووو 
۱ لس فروٹ کے ال تک کے انہوںی نے سٹرس فو فکھانا چھوڑ دیاء الہ 
تالی نے انیس شغا ےنوازا۔ لسر کے علادہ ایس مواسی رک بھی شکابیت 
تی یں فروٹ کچوڑنے سے و دلج کیک وگئی۔ 5 
8. واسیر: لواسرکی نیف ہو نے برااس کےعلاع کی طرف شروش دعیان 
نس دی جاتا۔ ج ب نمکلیف بت جالی سے اور تن ےبھی زبادہ ت گکر تے ہیں فو 
ا حا لتنکلیف سے یی ےکیلئے عا جع کے علق سو جا جا تا ہے۔ عاح طور پرسپپوزٹری 
(ا۳مازدہوم۵ہ) دی کے استعمال سے زارصی افاقہ حاصل بوتا سے اور 
چہاںتکمکن ہوتا ےس رر یکیلکلیف سے ریچ ےک یکوشن شک جاپی ہے۔ 
ٹڈ سک تدج سک ہراپ سے لاہ ا 
سد 








7ص٥‏ آ0 :۵0ہ 








کرو ہي سے 
لئ ججبورآ آ پیش نکروانا پا پہلا آپ ریش نکارکر شایت نہ ہوا و دوسرے ایرمیش کا 


مشورہ دا گیا۔ اس دوران با یآ مت (0۸2۸ت2۵) کا یھ می( ژ) :نے 
اہ رگ لآ یااسں لان اور الیںئن حاللت میں مسشرڈو یکوگھوں ہوا کہ ان کی 
تحلی فکاباعحث شابددودھ ‏ ازنہوں تے سےا پیا روم وی خوداک نے بل کک 
میس کال دیا اس کے ادا نکی حالت نمی آئی۔متقعد سے با اکا ہوا ر”ٗ کیا حصہ 

بھی سک نا شر ا کک ا کا کت 7 
بگئی۔ ٰ ٴ 

مایا اقوتف سیا : او رکا جاتا۔ سے ا وزن 202 : 
خدا ککنرد لکرہ۔ ھا تکھاؤ اتک مک ور لچکر- ورتہپو کیا 2 
ہو جا گے اورتمام خوبصورنی شع ہوچاشگیغخورا ککنرد لکرن ےک یکوش بج یىی 
جال ے نیزوز نم مر نے کے خیال سے وی بات جو ذین ش آکی سے وو فا نشی 
)٤٥81۷۵1[00(‏ ے کان ےکی تر ول یابندری ہوگی اک تاس تکھا َء نشاس کی 
مقدار براۓے نام رک وت لچھ یکم استجا لکردہپہیکھ رک ہکھا2۔ ہمہ وقت ہوک سے 
مابر ,232093-27 اگوی پا دک اور بای یکم ےکس می ںی ںی -اکیںصرف 
ارالر نز( دودہ مگا ‏ ۓےکاگوشت ءمڑس فروٹ اورٗگی) سے س ہی کر نات رت 
ایی و ےم زاو شہلور پر 7 


ہت 
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سح ح۱ ے ے ے ‏ ےھ وع( )|9 س چشہسچسححححح ت_'ڈے_ 
استعا لکرمگن یں ۔ الرجن زکےسواباقی سب میں دہ پبیگٹرکرکعائی میں او رس 
بھی لی ]ہیں فا کا ا انیس ہوتا تھا ال جن زیچھوڑنے سےا نکاوزن بن نگم 
ہوتا چلا جل گرا اور چندرمنتوں می دہ زارنل ہہ وکیا اب وہ ابی اضیصححت او رمع رفظ رآنے پہ 
بت غھڑتحیس او راہ افش لیک جھ یکوکی ڈر ما خو ف کی تھا کیل ال رتنم رجا کا 
وج سے پڑعتی ہوک عم ری موٹاپے سے پچناان کے ےآ سا تھا۔ 





ٰ عم ع رخوا مین یطر اب ےار بڑی مم ریغو تن السی مس جوا انور 

اورمث علارح ےب کو اور استذادءکردبی ہیں ۔ الن یں سے میں دوکا اس لئے ذک رک روڑکا 
کہ لے دہ موٹایا ہدارنے وی جن اشیا سے دور رت میں و و اب اَل نک روزائہکی 
راک یس شائل ہیں بہدونوں تا جن اعم سترسال سے او نی اوردوفو تا وٹ 
اور کئی دن ‌ر نے وا لیخ کا شکائیں۔بہکی خا نو نیف ریس دل کے دور ے!کشر 
ڑناء برای 6م کے دورے اور پرانے رو پے کے کے کے پراجھ 1 (٥1۷ط)‏ کا 
پر ےپ پراچھنا۔دوسری خاقونکوج لیف ا نارتگکردی یں دہ بجی پرے 
خسم یکذ شکرت: برااعصالٰ بریگکادٹ (ونولەسددھ :جەاھونص) اورٹوں 
رۓے والا :لہ تھا دو ںکی نی کا خوراک کے ذر بیج چائزہ لیا گیا۔ موی ان نکی 
رج کی اشما تی بیف ہ دودح انڑے نا ارنگیاں (6ج 0۷۵)ءز ون کیلا اورقیر 

)۷٥٥۱( :‏ ان س ب کیل طود رن ککرنے سے 10 دن یں ا نکی ام لیف 
نت 
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. تلم ج4٦٠‏ سے 
ہوگھیں۔ ولیا ہآلواورجیٹی کے ا سال سرکوئی ینکر شہ ہو نے کے ہاوجود ناریل 7 پرانے 
کس ا نک رہ اون وز نم ہوا دوس ری مانو نکی وڈ انی اش نین گا ے 
کا دودون ٹر کروٹ ‏ کا بر جنر ا لک لاد (108:ع79٥0٥۵)ء‏ پہاز اور پادا مم مایا 
لان وا لی یز وں نشاست ہآ لو ہیی وغیمرہ کے استعال برکوکی بندنل نہ ہونے کے پاوجودان 
ک5 35 لیڈ وزن جو فلت کم بہوا۔ ال رجن زبچھوڑ نے کے بد بارددنع کے اندراندرتام 
جسا لی واعصالی بکاریاں دکنردر یا ں تم وی ار وو نے صخت کے ماج ٹیا 
رق سے ینا شرو عکردیا۔ بی دوفو واقعات 1965 کے ہیں دوفو ںخوا تن انی 
ا تی خوراک کے من ٹیس ببہت اط رہ ںان جب کی بی ی لن زی بھی ہوٹینوای کے 
مطا لی یں زاپھ یگتقی ردی_ 

ٰ میڈ یئل اننس کا وئف بدے مدکی کے درد ( 06600118 08103ص8)ء 
شوگ اور بل پر یٹ ری یا دکی وج مو نایا سے اس لئ ایک فر یآ دی یکووزن بڑھائے وا ی 
سب اش( ببٹھا ءاسن ء کیل و 7-۴ و سے در دورر ہنا جا ٢ے‏ ا سس رڈ یگل موتت 
کونش اٹ (اءزل 6 -) کے موئف سے لو لخوبیت لق کے اور ش بی ال ای 
انید ہوٹی ہے۔ اس تن موفف کے مطا نآ دی یکا ہراس بے ز سے جس ےی مز 
ہوٹی سے پرییزکرنا ضردربی ہآ دی اگ رہ فی ؛ناست :تل وغیمرد سے ال رج ک یں ے 
اوووا نب چز و ںکو بای خر ے کے اروزم جاوزا کیج تھا بلک رساے۔ 
ہ( 219 +ہو۔- ٰ 
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بس ۔ےےٹ ۔‫ سے ےےل ری ا(9 شک 
1. مکی )081 35011): ک موڈرنع مم یکن سکولی کی یش ماج موجودہیں 
ےاس می ںتھ وپ تھی نآ وردوائمیں دئی انی ہی ںآجو ںکیکارکردی پچتر وائے اود 
زان صححت کے اصولو ںکوتر ٹی دی یکئنش کی جای ے۔ دور ےک کر نت ےکیلئے 
لف وواتٌو ںکا سہارالیاجاا سے. پجرم رپیضوں کے دور ےا کم ہوجاتے میں مان 
زمادہت کے ذ ہن مالےف اور بندرتت ہیں گھروالو ںکومشورہدیا جا تا ہ ےکہ چچہال 
کی کن ہوم ریف ضلکوگ میس مقیرنحیس اور جب عالا تکنٹرول نے زاہزیہوجا خی سو 
چھرڈینی جس پتنالوں میں داش لکراد میں ۔ت اکر وہاں بے سے *٭ وی کی رں دی 
مو تکااتنظا رر یں۔ 
مسٹرایف نے ڈاکٹ رکوکا سے اہی ے سردردء پرشی ء جوڑول کے ورداور 
ناہت کے علاع کے واسٹ راو کیاے۔ ےکر نے زرمعلوم ہہ واککیمسرالیف نا رگیوں 
سے ال ر تک جے۔ نارنگیو ںکا استعال بن دکردیا گیا ۔ ایک اد ٹیس سب علاتیں تم 
ون مسٹر الف ے ہیر میں ملع کیا کہ یں مرکی کے دورے 10 سال ے 
بڈرے ھے وھ یتم ہز گے :سی طرح اط نے اور دددنۂگھوڑرنے سےا نکی گول 
وع کی می کے وورے تم ہو گے نشین اوقات الرجن زمعلو مکر نے .- 
تدرےزیاددوفت درکار ہوتا سے لان اہ کی ھ لیخ کی پا ریا “لیف اورمعروری 
کے ما نے می سکوکی اہمبت دوقع تکیں ے۔ 
م( 220 )کہ 
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ری را ل2س چچچچ شش ہش 
داش لکی جھمل یم لی کی مین اد 
وو بات اورا یکا علان 


(0)" - داش ںکی باہرکی جح( 50بم۷) اتل راەمصدن) کے ژں۔ 
والہ چپاتے وفت جب داع ںآ لپ میتی ہی نان یں خفی فی رکڑ 
پیرا ہوٹی سے۔فدررت نے اکور ککوا تما مخت ءٹھوں اورمخبوط بنایا ہے 
را سک اگ ٹیک طرح دی بھا لکا جا نے یٹ ع رت کچھ ینیقی 
اورا 22 وسا لحم روکردانتؤل اط ظت )۶ سے ۔گرم اور دغڑا بھی 
اپ پراث اندازگیلں ہوئی -۔ اس ہے منفاتے میں سب سے ڑبادہحمت اور 
متبورا اورمعلوم چھ ری را (-110000) ےل والہ چباے وقت مس طر 
وا 0ج ک بی سی ً لات نت ای طر روڈائُیڑ ز یں 
یش رکڑ دی جا فو ووجھ یہت آ ہت نے گگتے ہیں ۔ انیس لک یکو رت کی 
یبر ے دایخؤ کی تی ءسفیریی ء جک اورخوبصور ی آخری وق ت تک تائم 
زی ےمان فی ایک ایا ضر ہے جال کیم ےپور اس 
کھا جانا سے اس کےکھائۓ جانے سے سفید اور چنیکدار دات پل 
کھردرے اور بینھل ہوک ردہ جات ہیں۔ بش ء پیٹ دشیبرہ سےبھی لن 

0 22ہ 
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تحص صو رز رلء عو کے 
ک سوب 0 کے زبادہ استعال وو ڑیگاا کس 
کرنصف رہ جاتے ہیں ا نکوگرم وسردیا لٰٰ کان ےاوردیک رمیا لی ھی 
رو ہو جاٹی ہیں۔ 

 )2(‏ دان تکا دردشد بدنکلیف دہ اود پر با نگن ہوا ے جب درد بے کر نا تقابل 
برداشت ہوتا سے او مججبورا ا سکوپکلوانا ڑا سے ا کیہ مصنوگی دان تکیک 
جانا ےمان اس سے اصکھی داض تک کی لور یی ہوکی علاد ازیں مصنوگی۔ 
,,) ار ہار روے کے اف وت وی ہے جو اوسط 
زریج کے آ دی کی استطاعت سے شر از سن سو خداراداشؤ ں کی 
فا تکسلن ہٹی اوراس ے بی ہوٹی جڑ وں کا استحا لم سک مکردمیں۔ 
داز کی حفاظت اگ رکڑین ےکی جا فو چر ےکی خواصمورکی مائم بی یں 
رق بلہراس می اضا یھی ہوا ے ۔ مم تبچھو ل ےک اگ داخت چچھر ےکی 
نف خواصورلی کے ضامن ہیں ۔تسو می مطاحظک ری مر 221ب ۔ 

(3( ہے اور پڑے اع یکی وج ےکھا نے کے بعد داشول مس تنک (خال) 
ےس شض یئ ر۷ ات سے ےت 
(٥[۲۷م)‏ براہوعا ی ہے اوران ای انی 6 مضبوٹی سے لے 
می ھا کے ہیں ۔کھانے ہیں داشتوں کے درمیان اکر ہو ویر 











ہ[223)]٭ 
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قرری مع )- _۔-__سے سچجہے 
بس جائۓ نذا سکوخلال ے ہکا لل ےک یکو کی جاپی سے۔مسوڑو ںکی 
ری وی تک ہوئی سے دو صاف و چا ی ےمنسروں سے جو میں 
میس جڑے ہو ےلڑقیببہت نز دیک ہوتے ہیں ڈکالنامشنکل ہوا سے را تک 
ہونے کے دوراان دو چرخ ران بوحا لی ہے او کے ووقت مد سے بے و 
کی ے بد ہو کے علاو< ہت می بر۱ بک یھ یش نما ہوٹی ے چچوداضتوں کے 
لئ مز بوضررکا سب نے ہیں بجی ہوٹی خورا ککوڑکا لے کے لئ ایک 
وس گما جصے ڈل ٹول 10٥٥(‏ 1٥1صع٥)‏ کت یں اور جھ بازار ےگل 
جانا ےاستھا لکرتے ہیں سونے سے پھلے دای ںکی رب ںکوڈل وک وس 
سے ایی رح صاف کر لا یق ون شک کیاکی سے 
کے وققت من رے رانا گی اور رام کی بھی نشم یں ہی نہزوانت 
صحت مر صا نے پچنکداراور مضہ با ر٭ ٰ 

واموں کے درد سے پچھلکارا حاصم لکرنے کا ای کآسمان ء بے ضر او رآ زمودہ 
طرریقہ سی ےکرک نک پٹ امیس نچ کر گ ےکرک ردمیٹی جائۓ ۔ ال کے تا 
استمال کے لئ جا ب نر38 ہک ہککی پا جادد ے دو باردنظ رڈ ای ۔ چار پا 
تو ںکا ارک چھونا اک کاڈ ای میں نو زکرم اش وداڑھ پر روک منہبنرک ری ۔ 
دردانشا الد چنرمنٹوں میں نا بب :۶ جایگا۔- ۶1 اود پیٹ اگ ررا تکواستعال کیا 
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جج ےےل یل 0ژ کت 
ہاو پاٹ ھکردوفو کو بٹاد یں ۔ تن چیارون گے کےگرد پھی اورداڑ ھپ پیکا 
تال چاری رٹل تک ینحلیف کے دو ہار وہونےکاامکان درے۔ 

5١‏ مسوڑوں پراگر و مآجاۓ توگرون کےکرو کی چی یں اور ار با 
ہو ں کا ایک پا پیٹ رن اکم با لی من بچوڑ ین او روج ہی مسوڑوں اور 
رمار کے درمبیا ن کوک تہ بندکز یکن اور ا غک اع بن زا ا یت کو 
ین جا ررات دہرا شیں۔انشاءالٹرورم چا ارحیگا- 

(6) واخت اگر لئ لیس ا مسوڑوںل میں ہیں پٹ جا ۓ نو ففروٹ پا را ڈاحٹ 
استعا لکر میں۔ را تکوسوتے وق تی اگردنع کےگمرداورھشہ کے اندر 
مسوڑوں پر جار ای تہوں دالا ای کل اگیاا پیڑ ری ۔ چنددڈوں مں انشاء 
اش دات پلنا بند ہوجا سن اور ا بی مہ بر مضبوڑٹی سے چم جا سیگ اور چتد 
بفتوں میں میں ےکبھی انشاء الد چھلکارا مل جائگا۔ حال بی میں مصنف 
کے او بر کے ووواخؤل کے و واج ایک وا نگ ل1 کی 72 ردووں 
اوک نے بنا رو کر راا و جانا ا خی رت 
و ماح بفزو ری ڑامف ‏ او اع لال اون ا .۔ 
ار یا تچوں وا اگیاا پیڈڑ من کے اندددانے پررکھنا رو غکیاسسات دنوں 
دانہ غاب ہ گیا :نکی بھی جالی دی اورداشتوں نے پلناکگی بت دگردیا 
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ٹس مج شجشجہ'شسہ ول یر 2۔0 سسچٌؾشسشسےے شتج۔ 
اک اورصا ح ےکا مسوڑ اسو جگیا۔ ال کاڈ ہہ ما اہوں نے 
مسوڑے کےاوبررخمار برگیاا یڑ رکھاں درو مشف ٹیل وہس گئے ٠.‏ چاکادمہ 
کے بعد جب ا نکی اک کی مسوڈانرم ہ گیا ھا نہوں نے ای سے مسوڑا 
دا ا ءسساراممنداخون باہ رمیا او پچ رآئیس ددبار نکی فیس ہو لی ۔ ایک 
اورصاحب کے واخخز لکوگرم اورسرد با یلکن شوخ ہوا۔ انہوں نے پا 
جرد گی ارائن ےل وی کا کیٹ ہگ ۔ 

(0) (1) ڈاکٹروپرٹ چو اگ و(ام مب ) میس ڈیعل سرن ہیں نے 20 سال امیا 
کی وج جا تکامگہرا مطال ہکیا۔ یقول ان کے پائٴ با ہون ےکی مد رجہ ذ یل 
ین تھوں وجو بات ہیس کی یر لا نوز (صوڑوں کی ورنش می سکی 
ے نوز جودا مو ںکوابنی یمر ڈھی سے تھا سے ر کے ہی کی درز نو الہ 
چرانے کال میس ان کے کے جیے تک تک۷ر نے سے ہوٹی ہے اور لگا تار 
(٢‏ زی ںکیکء مسطربیء جا ول مگرم روٹیء چائئ میس ر بن وک رکھا نے 
سے چہانے کییمل می ںی وا ہوٹی ہے جم سکیا بنا ا نکی ورزشل میس 
بھ کی ؟ جانی ےاورخو نک کرش برا نام ر بے سے ان می تی ایت 
کا اضاثہ ہت ے اور بالآ ان یس ورم پیا ہوتا ہے۔اں جال کو 
8+ 8 کت ہیں اورجڑیں سے امیا کا آنازہوتا خی 
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چ چ ‏ قریں مل ع ٢٠ےے‏ سے 
(ذذا ‏ دوسری اہم وج خوراک می ںپھلوں مسیزیوں کے استمال می کی 
ہے۔ ال سے مع میات اونمکیات می نکی اورتزابیت جس اضافہ جاری 
ر ہنا ے اور یک لی پان یا کےآغازکا سب بذآ ے۔ 
(ذذذا تیسریی وج کھانے مس ہی کا زیادہ استعال ہے گی اپنے 
کیسیائی مل سے داشتوں بیں معد عیات وکیا تک یکا باعحث غقی ے۔ 
ان مم ھی سے تنیزابیت یل اضافد دنا ہے او رج مسوڑوں مل ورم پیدا 
بوجانا ہے اور یی پان یا کا سب جنما ہے ۔ پائ یا گی محاوکن وجہ بھی 
ہق ےکس خون ہس ججز امب (بادہ ہہ نے سے داشڑؤل 0002 
رت ککا مادہ >ے ٹارڑ کت ہیں جھنا شرو ہوجاتا سے مم سکی وجہ سے 
بوڈ ےھکر ےت ہیں اوران میں ورمع پارا وت ہے اور چو پا یا کا 
سب بن کنا ےب 

(8) اوس اور پا تی ریا کا مرج ڈاکڑى علاح مت ماد٥‏ می ٹا رٹ چوداخژں 
رتا ےکی رما رلک کر سا ئک تا کرس 
2 کھھ رج کا زیادہ فائد وکہیں ہہوتا کیو میم ٹیش تیزابی تک زیادٹی 
سے یہماددددپاردداخول پر جمناش رو ہو جا تا ہے دوکم ایاو پٹن یک عمبو ری 
کے مطا بن ای تام تا لی کیٹھوس وج جراٹھم ہیں اس لے ڈکٹرصاحیان 
227 کہ 








٥0013007‏ ۷طٌ5 ۵0ء8 





--۔ یھو ویر سست 

مبیضو ںکوائیٰ ا وکس اور دشر ادویات د نے ہیں من ان سے 
ما طرخوا ا برآ ماش ہہو ت ےکی ون جریم ان لی کی بنا دکی وج کیل 
ہیں اس مرح ڈاکٹرصاحبان صفائی :رای اور ہری علاما تک طرف 
ق دعیان دتے ہیں من جیادئی و جوبات(1) گنی کا زیادہ استعال 
)1 بچلوںء گی سز یں ولا دک براے نام استعمال ((ذؤ) غرم وگ رم غذا 0 
مرف شاذ ونادرجیلوجردیتۓ ہیں _ 

 )9(‏ بت سے لوگو ںکا خیالی کہ وہ اگر بڑی منقدرار میس مل وسینر یو ں کا 
استعال چاری 7مم ایی ون او رخ راغ ناوات انڑ ے اور 
نشاستہ والی زم ںکھا سک ہیں ۔ ریہ ا نکی نام خیالپی ےکبوکہ برومین 
اورنشاس کی اشیاتز ابیت اورمشحت مادہبکشزت پیراکرکی ہیں ۔ گر چہ 
ا نکا بڑکی عد کک من پوں ویچاوں کے معد نات و مکیات سے از الہ 





جانا ےتا ہم بیاہوامادواتفازیادہ ہوتا ےک جلداورگردے ا نکاپورااخ راج 
تھی ںکر ات اور یہ مادہ ٹارٹراورگٹھیا کا سبب بذما ہے ان سب “ڑکا لیف اور 
نار یوں سے :ین کے لئ کچل وسنراہوں اور بر ونن ونشا ستنر میں لوازن 
رکھنا ضروری ے اور یتو از نع ای وفت متام ر باج بکچیلوں اوربنر اوں 
کی مقدارز یادہ ہواور پر ون ونشتا تۓ والی ا شیا ہوں_ 
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چ کور رر اوست.<س سس سے 
(00) مھیوںکمر نوا ہر ار ال ترازو ڑگ کا رون 
رون نشاستت و رکا اتال بکشرت جارکی رکھااورییل اورسینر یا ںتق را 
ناو کاو کی براجر استتعا لکیں۔ ان کے یں کے ذائت معد ات و 
کیا تک کی بنا ہگولا کی ]شی دائے یس مکل ےکی جا ے1 کے کیجھے ۔ 
ٹب ھء پیل اور سیاہ دجعہوں کے سناتھ گے این بعد یں مور عیات و 
مکیات سےجھ رورغ اد یی مل کے دوران مر یوں اورچلوں ک ےکم 
اتال سے مع غیات وظیرہ میس ج کی وا ہہوٹیجی دو بوری نہ گی اس 
کی شال پالئل اس طرح ہے سکیا شارخ اع کین جن والا 
درش تکسی ای ز ین میس پوری رح پھلہ پھو لگا نیں جس میں 
افش اورنشوغما کی تما ضرور بات مہیا ضہوں-۔ 
(11) داغجوںکی صفائی : جھ یداو یر مال نکیا گیا سے اس سے دا لک فیک 
ضرع صفائی کی ابمی تگ نہیں ہوئی و ول سے پر داشتوں کے درمیان 
رین انا کے زران ال رسای ٠۳۶‏ 
فلوس جڑمی نانلو نک دھاگا ج بازاربیش دستقیاب ے استعا لکر میں پچھر بن 
ےم بیدصفاٹ یک ہیں بش کے استعال میں احقیاطبرٗیں۔اسےاو بر کے 
مسوڑوں سے ےکی طرف اور پچ کےمسوڑوں سےاودی کی طر فگوا نی 
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.جوھک تل سوج 
یس چلانیں۔ ون میں ہرکھانے کے بحدصفائی کال درا میں ۔ 

)0٥(‏ امب جےتزت بافنن میک میں اسکولوں کے معاصنہ کے دوران 85ثصد 
ال علھوں کے دامت اص کے 7ر +چچنالوں س 1700 ہیوں کے 
واشٹڑ لکا محائ کیا گیا۔ ان یش سے ان 11 پل کے دام نویک کے 
جن کےگصروں می ںکھا نے کی فراوا ین سعی اور جہاں زیادہ تر خنتگ اور 
خت اش کھائی جا تی خحیں اود بات یکھروں یں چہاں فرادا ٹیش تی بن 
یلیٹ کیک دئبرہ کے زان استعمال اور وتگ نم وگریم خذانمی سکھا نے 
سے ز ماد وت کی داڑعیں فا میں ء پٹ کے داخوں می سکیٹ الگا ہوا تھا اور 
لن ہے واعت ات یخراب اورز دو حالت ٹیں ت ےکا کا طو بی یع ےکا 
علا عجھ یکا رآ مرغایت نہہہوتا۔ جن سط رح زنک لو سےاو رد کلکٹڑ یکوکھا 
جائی ےاىی رہ جیٹی داشوں پراشر انداز ہولی ہے۔ برای ےکیسیائ یل 
ے داش ںکومعد ات تخرد مکمر کے ال نکی ٹوٹ پپچھوٹ اور با راو کا 
ہب نمی سے مسوڑوں ٹیں سوننن اور یں صرف داشتوں بی کے لن ےکھیں 
بلک مال صصحت کے مل بھی معنرہے۔آ ر کل دا تق کی بعر یاں اس 
تجزہی سے کیل دجی ہی سک اا نکی طرف فاص دھیان د بنا ضروری گیا 
ے۔اب یآ پک م رگا ےک ہآپ بات انی پاونگس اور دج رادویات 
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ڈےےھچ 6 جچإ‪ٛآگھرریںں روپ _سوےوےوعصج-گڑٛگک 
سے استطفاد ہکم مس با پچھرڈروٹ اسلاد کے زیادہ اورچچیی کےگم او رت نا 
کے اتال سے داش لکی جفا خلت کر یں 
(13) داش لک معالی کک وج با تکاخلاصہ :- 
9 مل کے دوران برونھنن اورنشاس کا زبادہ او رکچاوں وییروں کے برائے 
ام ستمال سے دانوں می سعد زا لا یا سکابید 
ٹس پوراہہوناقعر رے شک ہہوتا ے۔ 





(0ا) بروشن اور نشاستتہ ک ےکر استعمال سے تیزابیت شی اضافہ ہوتا سے جو 
ارز یکل یں راىژوں کک اگ رز ٹا اور خوڑرۓ جے 72 مرخ 
/وجانے ہں۔ 

60) نما اگرنزم ےن کم چانے سے ٹشو زکی مطاو بر ورزش نیس بہوٹی ‏ خو نکی 
دن یی یتر دی وی کےا ا لت اکا ںاو زاسدازاں ان 
خوانع اور ہیں رستا ے_ 

(0) تن یکا استعال اگرزیادو ےو بای ےک یبال یعمل ےدام ںکومعد مات و 
نحکیات ے محر مکی ےکیٹرے اور دوسریی مالی فکا سب تی سے 
صفالی یں غحفلت کے سب منہ سے بدا کی سہے اور مضہ یں ج رانیم پر 


ایی۔ 
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بسک ھترلی سس سے 
0 واڑھ می اگردددہون ہم ڈر کے مارے منہ کے اس صے ےکوئی چی نیس 
چہات ےک ہیں دددبڑھ نہ جائے۔ ا کا اث یہ ہوتا ےکرمتل نت زی - 
ورزشل نہ ہہونے سے تکلیف کے بڑ ےکا امکان د بنا ہے۔ اس لئے 
بھجائۓےنوالہ چپانے کے پ کو یپھی نم جزضل کیا خر بوز دہ بجیتاء چاول ٠‏ 
گرم روٹیٰ :لاس وغیر امت ہیں۔ نج ہیی پٹ کا ار بای تہوں دالا یڈ 
: لن وک متا ور ڑھ بر روک دوس نے نے سے نماد میں لدلد 

ہیں اضا ف:ہہواورٹشو زی پل یا دزن بھی ہو جاۓ بج رآ ہت آ ہتکھانے 
کی ات ا شا کااضافگریل۔ - ۰- 

)8 ان تاس خوائل کےساتھفروٹ یاراڈائٹ پر نا ضروری ہے چندیخنوں میں 
۱ نا ارتا لی فک ×وجا بی ٰ . 
() ساصسی ححقیقات نے بی تفحعدل قکی سے ےک مککڑی - سے اگر واخت اور 
مصوڑےصاف کے جا میس تل ان کی صحت, مضبوگی اورخواصور بی کا 

سبب ذس ےعلادہ ازم ہم نکی بد اذہ ج رانیم اور ھا نی خمکرتا سےمنبین 
سے بھی نا ہت بہوا ےکہاس سآ یک کی یئل فلو رام ہوتا پت ہو دا٣‏ ان 
اورمسوڈو ںی فاظ تکرتا ے ء اس سے مسوا کک با قاعدہ اور یابندی 
کےساتقھ اتا لکی اہمیت اجاگر ہوٹی سے جمارا وین مسواک کے تل کہا 

کنا ےیل می چچندا حا د بی کا مف ہوم داگیاے ا نکوعلا خنظ ہک یں :- 
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-سحَ-ےسٌ" ک‪ح‪حۓ کس لو ری ار ےس چشچح ت شجشہخ٦ح‌‏ 

١‏ تضور پل نے ف رما کی دورکحعت نماز اگ رمسوا ککرنے کے ببحعد گی جائے 
ووان ستررکتوں سے کہ نۓ جومسواک کے اخی رپڑی جا میں ۔( تی 

)3ػ فا اک ارام تکی نکی فکا خیال نہ ہوتا فو میس ہرماز کے ل مسواک 
لازم/دیا۔(تزی) 

(ذذغ مسواک سے منہ اک اورااڈدداصی ہوا ہے( بای 

)00 مسواک کے امام یش سترفائکروںش میں سے ایک فاتدہ بی ےکم ر نے 
وت کم شہادتلعیب ہوتا ہے۔(ٹہا یی الال ) 

0۸ موا ککاع مردادرعورت دوفوں کے لے برابہ ہے۔(ردا مار 

(01) سم مر ےکآ دی ہرصلو ‏ کےسا تیزمن وا ںعکرنۓ( 2 بناری تن کے 

(ز زم جب سوک را ےو وضو بل مسواک او رم صا فک ے۔ 
)یس 

(تََ1ہ) ز با نکویھی مس واک _-ےصا کے( 2 بناری) 

0١١‏ جبگمری داش ہو موا ککرے( جج بفاری جا سلم) 

)×) موا کر ہے کے پودمسواک وو نگل (اإوواٴو) ۱ 

(1×) فر ما ! خال رکھناک موا کفکرنے کے مل ےکائی کی کرد یگئی ات 
او بی) - 
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سے _۰ ۹9.9۴2۰ سس سو رر رو ع ۷ض ےڑھ٠” ‏ 
ڈگی اورسوائ یکو ایک جا مز داورعلارع' 


اس7 رکیل میں مل میس جانے ے بپیشترعلار کے نیس منظ برق رے 
مرک ڈالناضرورکی ہے ۔آ د یکودفاۓ جانے کے بعد جب ا کا اگوشت ڑا ےو 
ال ٹیس ہ رکم کے وائس ہجیکٹی راز جر انم ءکیٹرے وظیرہ پیراہوجاتے ہیں ۔اوروہ 
ال خلاظ تلوکھاتے ہیں ۔اوراس کےسخم ہونے بردو سب و یں مرجاتے ہیں ۔ ای 
رع کے کے مر نے بر جب ال سک اکوشت مز تا سے اس میں بھی بی لیر نے 
ککوڑے پیدراہو جا تے عون او رگن دگی ےم ہو نے پہرکیٹڑے جوھل کت میں وہہ یھ 
یں ئرم اظر اف میں یل ]رر جائے ہیں ۔ائنع میں جو بہت را میں وہ 
ہوائیس اڑ جا تے یں سواڈد لی نے ا ناو قکوغخلاظ تکھا نے کے لے پر اکیا سے 
کہ ناد پید اک نے کے لئے ۔اگر لوق نہہو جن شبروں میں ہواکم لی ے۔ 
ال بد اوگی وج ےر ہنامشکل ہہوجائۓ- 

ینس بچوں کے پیٹ می سکیٹرے(۳008ہ۷۷) راہ" جاتے ہیں _ا نت 
کھرنے کے لے عا مور پر انی اردداگی ہوک ایک لک از ہرہے ءدسینے ہیں ۔اس 
سے سب ورعم جاتے ہی ںان دہ ددبارہ پیدرا و جات ہیں اوردہ پیراہہوتے رمنگ 


ج بتک7 ں ملاظ تکیشکل یش ا نکی خوراک موجود ہے ۔ اب بجائے انی 








م5دہ )کہ 








53001:20 ما‎ ٥7 


-سپ۔سسعحجحج و ںی سس جج ےچس سچشہ۔ 
ایا اکولی اوردداٹی د نے کے پ ہی ےکو جا رب 3 وخ رو ات :ا نماک نا سج 
یں صا ف ہو جا گی ان کے صا ہو نے اور نما ظ تکیشحل یں ال نگ 
وراک مو ودنہ ہو نے کے سبب وو سب اڑخو حم ہوجا سھگ _ 

ڈگی ما سوائ نمو کے وا میس اش انداز ہواتے گے جب ک کم می ا نکی 
نشذ کیل خوراک غاد تکی ۴ل میں موجود ہے موشر علاع کے لے مر لیکو یا 
یدن روز ات انا اکر سس اورساتجوسا تج 0؟ ڈائن ٹیش رو عکراو گی۔ چو دو یتدرہ 
فوں میں شس کی اتی صفاکی دخ رائی ہو جا جک یک_ فلا ل تکی شکل میس ا نکی خو راک 
موجودنہ ہو نے کےسبب ڈگ با موائزی ورس ازشو نتم ہو جا گے اورمم میس اقیع کے 
ففل وکرم نویک ہوجائیگا۔ ا سآ رکیل میں اگ جوا بک ء ون با مضطن لظ رر ۓ 
تذضرورآز مانفیں ورتہ تا لکاراستدن ہے پیک ا۔ 
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حرالکب برجامد<عمزاما[ 


۶۲٥٥٥‏ 7772(۷ ل×ص٠٦٥‏ - صمالءط5 7.۸۸ ما ہ0 
:78 1 حزنز ٤ہ ۶٥٢٢٢[‏ ۶:۲ ع‫تا٢ہ۶‏ ر1 :ہع٥ءتم0ت‏ 
١ط‏ (ننن :1964 ئن[ ہ٢‏ ٣٥۷٥ء‏ صدہ عمتا١ہ٣‏ (نة 
(۷ز) :1978 عمذ:1 ٥ہ 518٥ ٦٣٢‏ 0141:: ٥٤٥1ء٥‏ 
۳٣٣: )۷[(‏ عجساءہ )٢٣(‏ :1978 صمتاقصقلہ 7٥۲‏ ماف 
(ززأز۷) :ه۱5٥‏ ذع )۷٢(1[( (۹٥٦٠٥٦۲١1 1٦‏ لاہ ٥ہ)٦‏ طا1حت1] 

۲1٥۵۸1٢ +٥0٥ ۰٭ُذَّآآت ما‎ 


']ط06٥‎ ء٥080‎ ۸۷۸۸۰. ۲5۹۱ - 7:٥٥٭٥‎ ہ٤‎ 11٦دلاطم‎ 


٦٢٢3‏ صنطا ۷× دعنا ہ٥76۷‏ .”تقر طاسمڈ' 


.۸8ہ طا-ہ5 ,طالہ:1 1ہ ےہ ١ئ١‏ - علہکگگل ہ۸۸ 
٣۰‏ 13058 (1) 

تا )٤ہ‏ ٭ءعمعنہ: ٣١٢٢٢‏ -ط]' ر11 

کنه جصہ ع ص۷ نا 35 1016 (01 

۰ صدءاء ٭١صصا‏ 15 (1۷۲) 


)٣31160:5131. 6٤6 8 70‏ < 0 ہ۰ ٥ء6[.‏ ط 
- ٰ 013083۰ 


>× ہہ ٦٢۷٣‏ - [۶۱ ۰۱ص۸۸ دلعتا' 7ط 4 صد ×ہ۰ ۲۲۱۰۰ 


۲۱۷ ام١٣‏ زا ٥‏ ہ::ءعم ۱٣٥ ہ٤ ٗ010١٦‏ (1) 
۰ع۱٣‏ اد ع٥‏ 3ء٦‏ (17) .۔صعائلہ 


+7 











8 0 ۷طٌ5‎ ٥10013007 





درکیرژ/ ہ[٭ےے کے 


را 


ا( 


)ر3 


0 


5( 











ےم سسسےح ‏ یچچ چ سے 
صنادهل ١ص٥‏ ۰عہ7 .ہ٥٥0٢‏ - طءنہ1.ظ )6 

ب۴088 ٥٥54٥۰‏ ہ815 ۱1١4‏ ط08۸ - عص٥٤)5‏ 68[ )7 
۱ صمتاحصوعماد قصد طتحویےے 

(9كا حجائح بن لآسان اور بش انداز میں تر کرد وکتاب 'اشن لگا" مصنف 


ڈاکٹر علی خانء ادار وعلو نی رکتنان ج ہر ہکا گی با التازغے" 
5> ع71 ۔حنصوانلوی - ۰م۷۸۵ ٭عحانصصثم ۶۔۰ ۲ل ر9 
اصعمصمم[1۰۷۰ ئ دع ١حصد‏ عچصنطا٥5۲٥ہ‏ 


.017011107 ٥ط‏ ,×ہءصدء عط7' ٥۸.‏ - ×ہ:“٭4ام۸ ع٭::ة ۱0۷ 


ع]ا7۸۰ .دنصمەلنلی - ٢م‏ صہاعمحعی 1:٢۷‏ (11 
نا عوہ1 ١ص۵‏ طالدعط :۲0 ۱ 


۹٤۹و‏ ہہ ت٢٣‏ .083۸ -۷۸۸۸۸۰ ,دە1٥ّ٘ماہ؟‏ 31۰۲ 1۴۸0ھ (2ا1ا 
۷100۰ما٥ا‏ 


۔طنا ہم عصام .ت۴6 - معصالذ آهنصعطہظا ر(ذڈا 


0 ۷ 8۲ ء۔ا' .۱ہ1م.] ۔ ۸.80۳ ۲1۸۴١1٦‏ (4ا 
صامع[٣‏ ١ص۸‏ طال3 ما 


)ےن ۲11070006۰ هط .0.3.۸ - ٭×580صصع۷ صصظھ (ڈا 
.8ہع ٥۲م‏ طا۶31ط 


0۰:ص زط ٥6ا ٥:٥00‏ .1.32.۸ ۔ ع[:٦7۲'‏ 7٥1ھ‏ (16 


8 ع ۶۲۸۰۸۳ .۰[×ہ ٢٢۷٣‏ - ۷۰ ,ممَصتط۵٣‏ ء10 ۰ (7] 
۔.طاالذعط ۶:۶ عتتادہ 








ْ سس سسس سسٹس سس سس0 1 238 ])]ہ 
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سے ےےےےےےےہ مو سے ےچس 
۳۶ ] ۔-۔ ٢ع‏ ا3ط ١۱٥ ]0>< 1:6٠1‏ طا 17ا1 (18 
گاہ٥‏ ہا ٥٤٭زْة‏ ذٌھ عاہہ:0 


19( - .۰۰.۸۰:,ل - 141 ہ6 ٭0ہ]‎ ٥ص٥٥۰‎ 18 0٢۷١٢٥١۱۳0۶ 
5ٗ اه(‎ ۱ 
200 ٢[[٥ (1٥۰ - صدء ٤٭ ۱۱۹۰ء ] 110۷۰.ش.5۹.لا‎ +٥۶ 
- 017۰ 


21( ۷.۴۴۱1۷ ۔ ٭وعا1[5‎ 218 ٥6ئ‎ ٥ن‎ ۶۲ ۲٢[ ٤8 
5۲٥٦۹1۴1610, 0۸: -)1( ].116 111 14 امت‎ )11( 
50۲۷1۷۵1 .0ی 6٤ط ماص1‎ 


٥ت‏ عصتلَطعتاحان ۱۱خ۸ +۲0 طا[ہ 18 - ٥۳00٥‏ تعس]۔ (22 
287 100 ٢٤11ا )٥‏ ٠۱آ‏ .100١ا‏ 


۵00 0۷۵ازہ 1 ۸۰ ۔ ۲۳٢۹‏ .0ا حومصی7 اصعو× دہ 
0د طالدءط 17:٥1۰ ٥۱٤۴‏ (رز) ۲٥۶۶5۰۶۵۱٥1۱‏ ص٥‏ 
8۰ع صتحرصفقط: 


24( تنا 6ت :۸1 000 - 1303 ۃصتصتحاہ1‎ )٢ 
ہت‎ ْ 


7ہ ع ۲۲۶۹۰٢15‏ :0ل ٣‏ ۔ (۸۷٥٥٥۹۸١1٥‏ 0 (25 
.087 ٰ 


جحءدصہ ۱۳. ہ1ھ0] - صعگاڈ ١٥ص٥‏ نام٢‏ ( 260 


صوعن: عط عاءز.] .علع×ہ× ٥٤٤٥٤ ٢ - (٢١٣۷٣۷‏ ا11.۸00!ا (/2 
ٰ ۱ .ازأماق]ط 
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7 فہ یےسسیمپیل۔سےتیشسس شب ہہ یس بش ٰ 
۱۔ےا ص ‏ و و نم ع(0۱ع) |۱۹ مج آإے سس س جے۔ 


28( ۷٢ ں5 ×ہ5‎ م٣...‎ (۰۱۷٢۷ ٢>. 10+ 1 
0۷۲۶۵۶ 0 .صەعصد ۷۰ م110‎ 
20) 00ء٥٤:‎ ۱(5 (۸, ×تہ۔-‎ ٦۲٥۲٣٢ ۲1٥۲ ] ء٥۷٥٥‎ 1 


۵76۴ء ]۵5نا 


نا٥٥ ۳۷٣‏ .ص٣‏ - صوەمنزہ٭ہ٭ہ٢‏ ۰710ھ (۷ذ 
,٥ت‏ .78۸ - ١ا‏ ۱[3ع۸ھ ۱۷ط (اذڈ 


32( ء1‎ ۹۱۹٥ ۔ ز[نہ‎ 095۸۰ )(( )٥٥0٥٥٥ ٤٤ 2001 ]0٢ ٢٥٦: 
۰ )17( )٥٥٥٭‎ ا١ ۔طعومطججد آرداہ؛‎ 


۲۲٢٢ ٥,۱‏ .٥1ذ‏ ات٥5‏ 0070وت 3(5 (3د 
۔طالدهط 305050 ٤ك 0٥003551006‏ 


6ئ 80ٴھٌہ 1( 08ص۷۸( - 0ك[ 1.۰ ۷( ر(ر4ذد 
عتلا٥‏ 736 00 ا٥ہم‏ 8 ٰ 


۰ۃ ٥53:‏ ةا٭٭ڑ ٤ل‏ حا[ ,0۵۸۰( ق۸۵ : [2 ء267 (35 
ٰ 00 ۲0] 


36( 1.5: چصنعل0ہ8 (6) .08۸ - ٢ط ر٥ ال۸‎ ٣۵۳۲ 
۹8141161168. 1351: )01) ا٤۲٥٥‎  چج‎ ۲٥٢ دجڈہ؟‎ 
ہصجہامن۷٣ عمنادہ‎ 


غ .۸ٰ0( 'وڈوروکنزٹتا سنا ۷ ٣عبتطا٢تا>ا‏ 10۰1.۲ (ا/د 
7ء ٦٢٢ ٣۷٢ ٣٢٢‏ 


ك٥ ۷۱٢‏ ؛ط ۳6× 19۸.۰۷۱ - عەمهھنا .۷ (38 
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3 ح۱.__-ےحححکے ٣و‏ رر ہہسسس--_ےےے سس 
7 32:۳2 ا ا ۰ 50۱٤5‏ -089ظحھ۔. .۶ . (39 
ٴ ۔لمسدہہ ×ە: عناءزْل طعصمعطا 


سس ۵ >0 ثاصت .08۸ - ...۷( 1۰ء۸۷۱۹ :0ا . (40 
16۷6.۰ 


ہ۷ علصصة ب1000 .ہ٣‏ ۷٤۸ط‏ - .۸۷.0 ا:0 :10۲۲.۸. . (41 
1تح 


علوعط عطا .۔. .0۰مطلل٥)‏ - ۶ع ا١ك۶‏ صطاہ [.. (42. 
)٥٤٥>‏ ععلام عط٢‏ .علہ٣ ٠۶٢‏ - .ط۷5( ہ۵٣‏ .۶ھ ×ا (43 


۵3 یت ۸8:030 )101868 ۲63016[ ۰ (44 
۱ ۱ ْ :ل6مٌا صمحصتط5 


طا۵عغط ۲0٢‏ ین ا 0۵0007 - 01889 ظفبْەہ( 07( 45(:۰ 
:016 “ 


0٥31108518. )1(‏ جاذع×طط ۰۱8ك"۶ھھٴ ۶۲۱۶۵۰٢٥٢‏ ..(40 
۶5×١1‏ (نل) صمقدمتا:دہء ٤ہ‏ ٥٣ء‏ 00110166] 
طالدەطا ہ٠‏ ٤٠م‏ ز(ننز ا٭نَة +مئەمہ+: طونافعطا 500+١‏ 
41٤ 8٤‏ ٥د6‏ ۷۰۱۰1 (1۷) د٥ہ‏ مم مقط 801 
طاععلءم٭: 10 )۷٣(‏ 08 لقصمتائذط )٢(‏ نصعادٛ۔ 
.ط>۵۸ہ٥۱٥:‏ عطا 


۶۵:1 .۶7(۸ا:سض ۶5۹۰ ۰م۸۸۸ خلا ٭”صصط۸ 0.7 (۹۱-_- 
٣5 1+‏ 


دمنادمع نم17 (6 .حنه 5.75 بہنداہ[٣٥ن۲-٭ەصعط5 ٢.۶.‏ (48 








--٠,241 7 ھچچچ٦چٹچٹکتستکسسےح‎ 
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سکشضجسکحھسوو زی ہہت کٛکے 

ل٢‏ اقصد عصنہ عصناءعۃ ز(نن .٭صنہ ا١ص ٥‏ 0۰د کا1 ُ 
۔طالدعط :۶ عصناوظز (تا ٥7ہ٥٥ہ٥٤‏ 

)غأغتق ۸‏ اص۶ ,ل۸ۃ - ×-صص.٢٥‏ ۳۷۰ مج×ہہ0 ١٥×‏ (49 
٥ہ-‏ ص۵ عمصءس عصنادہءء نزاد ز0ہ 


50(  ههدءہٛوءہاط‎ - ١٠۷ط‎ - 085۸ 6 ۲6 )۲۸ 
6076 ۰ 


>[طہ٣‏ تا ز) .هٰمەقھم1 - ۱ہ 84ءم۶٭ آآ١٭صسط ٦٤.‏ (ا5 
۸۳۶۰ا٘د دع ٤مماما‏ طعنط 70 ےی رت 


.حلصم ,جہسوتت دہدعم۸طا'- ۷1٥۲۹٥1‏ .1 ۷×ەطءنظ ع8ا (2ہد 
هممعصنادہ> 1ص7 ۷صعمأتہ عصنح”د 00۷٥٢۲۷‏ 


مدمددہ٥)‏ ع صنطءنز[حطادط ط[41ء3 - صنصدزدظ ة1 (53 
دہ حعنطدہ ٠٤‏ ٠4تنتع‏ :7ا١۰‏ ۲۷۰ .هل۸اما 


1٥ء‏ ناء٥۲‏ .16313 .٭. ,نواو×[ہ1٦‏ - 0۸م۱ھ..1.کا و(4د 
۳ ۰ 1141116 

ٰ معہ۷7 ,ہہ ئن ,طالدعط دہ ءعمنعدیمہہ ٤ہ‏ 068لصا8 ۔(ڈ5ڈ5 
ٰ .ہا 
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۸ ۰ ص 1.3۳ 0 5 ۱ ۸.,/. َ ۱ 7 
آند: ٦‏ لیے کر ‫عحسششظہسحجمسییی ہہج--07 .۳ا ٰ۔ : ۔سسسمہ٢ہپسسسسہپوےب‏ ےو ہے مووٰیسسےجبسوژس ےك کہسے۔ےو‌سسے۔ ہے سے۔جو جک ےس إژ ڑ3 لستہ-وصسسص-حصہ-ص- سحس و جچھط ی‫ ۔ے۔ 


۸07ص٥‏ آ8ا :3001ء5 





۲ص٥‏ 5 3۰ہ 


